
Les fédérations 
françaises se mobilisent 
pour le sport à domicile
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Retrouvez toutes nos infos sur :  
sports.gouv.fr

https://www.facebook.com/sports.gouv.fr
https://twitter.com/Sports_gouv
https://www.instagram.com/sports.gouv/
http://www.sports.gouv.fr
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Les fédérations sportives pensent aussi à leurs pratiquants 
qui ne peuvent plus exercer leurs disciplines à l’extérieur 
pendant cette période exceptionnelle que connaît notre 
pays en leur proposant des solutions numériques dédiées.
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Fédération Française d’Équitation
Le système Equivisio développé par la Fédération Française d’Équitation permet aux 
cavaliers via une structure équestre équipée de la caméra Equivisio, de prendre un cours 
avec un enseignant où que celui-ci se trouve. 

Plus d’informations sur https://www.equivisio.fr/ 

https://www.equivisio.fr/
https://www.equivisio.fr
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Fédération Française de Savate 
La Fédération Française de Savate propose sur sa chaine youtube des vidéos courte 
de routines d’échauffement réalisée par sa commission médicale, ainsi que des vidéos 
d’autres chaine (ex. GREGGOT.com) reprenant des enchainements de Savate boxe 
française.

À retrouver sur : 
https://www.youtube.com/
watch?v=6bg9FJr3HM8&list=PLf5Q9rEvXa3YaNore7KJJYxNLNaNcPjVw

http://GREGGOT.com
https://www.youtube.com/watch?v=6bg9FJr3HM8&list=PLf5Q9rEvXa3YaNore7KJJYxNLNaNcPjVw
https://www.youtube.com/watch?v=6bg9FJr3HM8&list=PLf5Q9rEvXa3YaNore7KJJYxNLNaNcPjVw
https://www.youtube.com/channel/UCRhK_URTeGwn__6H0Z3-OeA
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Fédération Française de Surf
La Fédération Française de Surf propose sur son site internet une série de vidéo d’exercices 
de préparation physique générale (PPG) à poids de corps et sans appareil, qui peuvent 
être pratiqués par l’ensemble des sportifs, quel que soit leur discipline.

https://www.surfingfrance.com/plans-d-entrainements.html

https://www.surfingfrance.com/plans-d-entrainements.html
https://www.surfingfrance.com/plans-d-entrainements.html
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Fédération Française de Cyclisme
La Fédération Française de Cyclisme a développé l’application Mycoach Vélo by FFC, 
qui propose notamment des exercices de préparation physique à domicile, avec et sans 
appareils. 

Application disponible via https://www.mycoachvelo.com

https://www.mycoachvelo.com
https://www.mycoachvelo.com
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Fédération Française de Golf
Au travers de son site internet, la Fédération Française de Golf propose à ses pratiquants 
d’entretenir leur petit jeu à l’intérieur de leur domicile dans l’attente de la reprise !

Retrouvez le tuto sur 
https://www.ffgolf.org/Actus/Federation/Presidence-et-gouvernance/Crise-sanitaire-la-
ffgolf-aux-cotes-de-ses-licencies

https://www.ffgolf.org/Actus/Federation/Presidence-et-gouvernance/Crise-sanitaire-la-ffgolf-aux-cotes-de-ses-licencies
https://www.ffgolf.org/Actus/Federation/Presidence-et-gouvernance/Crise-sanitaire-la-ffgolf-aux-cotes-de-ses-licencies
https://www.ffgolf.org/Actus/Federation/Presidence-et-gouvernance/Crise-sanitaire-la-ffgolf-aux-cotes-de-ses-licencies
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Fédération Française d’Échecs
La FFE a mis en place en cette période exceptionnelle : 

- �des masterclass gratuites le lundi soir à partir de 20h30 pour les débutants sur sa chaîne 
Youtube : https://www.youtube.com/channel/UCn6wdVs-gSmZBJXSAWPzf7Q et Twitch 
https://www.twitch.tv/ffechecs ;

- �des masterclass gratuites le vendredi soir à partir de 20h30 pour les joueurs plus confirmés 
sur les mêmes adresses ;

- �tous les mercredis soir à partir de 20h30 un grand tournoi en ligne ouverts aux 
licenciés et non licenciés sur la plateforme OpenSource, gratuite : https://lichess.org/ 
Le lien du grand tournoi sera disponible sur le site de la Fédération chaque semaine. 
L’application Lichess est également disponible gratuitement sur mobile et tablette. 

De nombreux sites permettent également d’apprendre à jouer gratuitement et de 
pratiquer en ligne ensuite, voici les liens des quatre plus grandes plateformes en français : 
- �https://www.chess.com/lessons, 

- �https://www.europe-echecs.com/apprendre-les-echecs.html, 

- �https://chess24.com/fr/learn, https://lichess.org/learn#/

https://www.youtube.com/channel/UCn6wdVs-gSmZBJXSAWPzf7Q
https://www.twitch.tv/ffechecs
https://lichess.org/
https://www.chess.com/lessons
https://www.europe-echecs.com/apprendre-les-echecs.html
https://chess24.com/fr/learn
https://lichess.org/learn#/
https://www.youtube.com/channel/UCn6wdVs-gSmZBJXSAWPzf7Q
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Fédération Française Handisport
La Boccia est une discipline pratiquée au niveau compétitif par les sportifs en situation 
de handicap qui s’apparente à de la pétanque jouée en intérieur avec des balles en cuir. 
La Fédération Française Handisport propose 31 fiches exercices permettant de mettre 
en œuvre 6 séances de boccia adaptées à des sportifs possédant un niveau de pratique 
initiation. Les ateliers sont ludiques et pédagogiques et peuvent se pratiquer dans des 
espaces réduits.

https://boccia.handisport.org/formations/

ou https://extranet.handisport.org/docs/documents/doc-2676.pdf

La FFH a également développé une série de fiche pédagogiques sur des pratiques dont 
certaines peuvent également se pratiquer à domicile :

http://www.handisport.org/la-mallette-pedagogique/

http://www.handisport.org/la-mallette-pedagogique/
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Fédération Française de Ski
Sur sa plateforme internet d’information et de visualisation « CANALSPORT Ski », la 
Fédération Française de Ski propose des exercices de renforcement musculaire, de vitesse, 
d’équilibre à réaliser dans son salon ou dans son jardin. Des contenus d’entraînements 
adaptés pour tous les publics et pas seulement les skieurs privés de neige qui souhaitent 
continuer à s’entretenir.

https://ski.canal-sport.fr/fr/activites-physique-confinement-coranovirus

https://ski.canal-sport.fr/fr/activites-physique-confinement-coranovirus
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Fédération Française d’Haltérophilie-Musculation
La Fédération Française d’Haltérophilie-Musculation produit chaque semaine une 
séance de sport évolutive à faire au domicile, avec un tableau de consignes et des vidéos 
« le + du coach » pour guider les pratiquants. Ces séances sont accessibles gratuitement 
aux personnes de tout niveau, du débutant au confirmé, et réalisables sans matériel. Elles 
sont constituées de 5 exercices qui évolueront chaque semaine.

Retrouvez les séances sur le site de la FFHM : http://www.ffhaltero.fr/ et sur les réseaux 
sociaux de la Fédération.

http://www.ffhaltero.fr
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Fédération Française de Lutte
La Fédération Française de Lutte a mis en place un programme sportif d’animation 
numérique accessible à toutes et tous via ses réseaux sociaux avec notamment des séances 
de circuit training proposées par Fanny Massidda, Conseillère Technique Nationale à la 
FFLDA, ou encore des vidéos d’étirements.

Plus d’informations sur https://www.fflutte.com/sport-a-la-maison/

https://www.fflutte.com/sport-a-la-maison/
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Fédération Française de la Retraite Sportive
La Fédération Française de la Retraite Sportive s’est mobilisée pour mettre en place une 
chaîne youtube dédiée aux activités physiques adaptées aux seniors (échauffements, 
activités gymniques, Activ’mémoire, étirements…) afin de permettre à ces derniers de 
bouger pour conserver leur capital santé en période de confinement. Les conseillers 
techniques de la Fédération ont également réalisé une adaptation du jeu de l’oie pour les 
seniors.

Plus d’informations sur  
https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Playlist-Actif-a-la-maison_a808.html

https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Playlist-Actif-a-la-maison_a808.html
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Fédération Française d’Aviron
Pour se maintenir en forme à domicile, la Fédération Française d’Avironmet en place 
un dispositif exceptionnel qui permet à toutes les personnes possédant un rameur de 
pratiquer en cadence grâce à des séances vidéo, accessibles gratuitement, mais aussi de 
se challenger par le biais d’épreuves ludiques ouvertes à tous, licenciés et non-licenciés !

Plus d’informations sur https://ffaviron.fr/pratiquer-aviron/activite/rame-chez-toi

https://ffaviron.fr/pratiquer-aviron/activite/rame-chez-toi
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Fédération Française d’Éducation Physique 
et de Gymnastique Volontaire
Découvrez et profitez de séances gratuites conduites par des animateurs professionnels 
de la FFEPGV, pour assurer le bien-être physique, psychologique et social et éviter la 
situation de sédentarité liée à ce contexte exceptionnel.

#SportSantéChezSoi

Retrouvez les vidéos des séances et des ateliers pour enfants et adultes ainsi que 
des conseils santé, nutrition, vitalité sur 
https://www.sport-sante.fr/fr/adherents/seances-sport-sante-chez-soi.html

https://www.sport-sante.fr/fr/adherents/seances-sport-sante-chez-soi.html
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Fédération Française de Gymnastique
La Fédération Française de Gymnastique propose sur son site internet des programmes 
d’entraînement élaborés par des experts fédéraux pour continuer à s’entretenir à domicile. 
Le contenu, gratuit, est adapté à différents publics, de la BabyGym avec des exercices 
ludiques conçus pour les enfants entre 18 mois et 5 ans, aux séances « Performances » 
pour un public confirmé en passant par la « Vitagym » pour les personnes qui souhaitent 
simplement entretenir leur condition physique. Chaque jour, l’espace est alimenté par de 
nouvelles vidéos.

Retrouvez l’ensemble des séances sur https://www.ffgym.fr/Exercices_Videos_Confinement

https://www.ffgym.fr/Exercices_Videos_Confinement
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Fédération Française du Sport d’Entreprise
En cette période de confinement, la Fédération Française du Sport d’Entreprise (FFSE) 
a décidé de créer un programme d’activités physiques audio accessible à tous pour 
continuer à lutter contre la sédentarité sans sortir de chez soi. Pendant 4 semaines et 
avec 2 séances journalières de 5 minutes, les participants au programme découvriront 
des exercices rythmés et cadencés, facile à réaliser et pensés pour tous les niveaux 
sportifs. En complément de ces séances à écouter, la FFSE met également à disposition 
des plaquettes explicatives qui permettront de reproduire ces séances n’importe où et ce 
même après la période de confinement.

Pour accéder au programme audio en ligne et à ses plaquettes explicatives, rendez vous 
sur : https://ffse.fr/blog/2020/04/07/la-ffse-lance-son-programme-dactivites-physiques-
audio-sur-4-semaines/

https://ffse.fr/blog/2020/04/07/la-ffse-lance-son-programme-dactivites-physiques-audio-sur-4-semaines/
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Fédération Française d’Escrime
En cette période de confinement, la Fédération Française d’Escrime propose sur sa 
page Facebook différentes ressources pour ses licenciés et pour tous les amateurs de 
sabre, épée et fleuret avec notamment des séances d’escrime gratuites pour débutants 
et confirmés animées par des maîtres d’arme diplômés d’État (en live tous les jours, sur 
inscription), mais aussi des exercices de préparation physique pour travailler par exemple 
le renforcement musculaire des membres inférieurs et le gainage sans matériel. Des tables 
rondes sur chaque arme ou des interviews de personnalités sont également à retrouver 
sur cette même page Facebook.

Connectez-vous via le site fédéral http://www.escrime-ffe.fr

http://www.escrime-ffe.fr
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Fédération Française de Baseball et Softball
La Fédération Française de Baseball et Softball vous propose un exercice par jour du lundi 
au vendredi pour rester en forme pendant la période de confinement. Les séances sont 
notamment préparées par Adrien Gayaud, préparateur physique de l’Équipe de France de 
Baseball et les vidéos et fiches exercices sont disponibles sur les différents réseaux sociaux 
de la Fédération: Facebook, Twitter et Instagram. 

https://ffbs.fr/tutoriels-restezenforme-restezalamaison/

https://www.facebook.com/FFBaseballSoftball/
https://twitter.com/ffbs_baseball
https://www.instagram.com/frenchbaseballsoftball/?hl=fr
https://ffbs.fr/tutoriels-restezenforme-restezalamaison/


20

Fédération Française de Judo
La Fédération Française de Judo et les grands noms du Judo se mobilisent durant cette 
période de confinement. Les séances proposées par des membres de l’équipe de France 
et des entraîneurs nationaux à base de gainage, de musculation ou encore d’exercices 
d’aérobie sont en priorité destinées aux compétiteurs pour leur permettre de rester en 
forme dans l’optique de leur retour sur les tapis !

https://www.ffjudo.com/judo-a-la-maison/pour-rester-en-forme

https://www.ffjudo.com/judo-a-la-maison/pour-rester-en-forme
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