
     Planning Formations des Cadres – 2024 
                                                                                      Moniteur Sportif Initiateur PK-FR 
 

MSIn Parkour      
Module obligatoire 

  lundi 15/07 mardi 16/07 mercredi 17/07 jeudi 18/07 vendredi 19/07 samedi 20/07 dimanche 21/07 

 Séance d’accueil   
 

   

09h-09h30 

Description Pk 
M. Lejoly 

C. Adeps Jambes 

Bases biomécaniques 
J. Renson 

C. Adeps Jambes 
Préparation d’une 

séance Parkour 
J. Lorsignol 
Nozarū 

Sécurité en extérieur 
M. Lejoly  

Spot sur Namur 

Examen pratique 
Nozarū 

09h30-10h Renforcement 
musculaire 

B. Couvercelle 
C. Adeps Jambes 

10h-10h30 

Spécificités Parkour 
sur le plan 

Psychologique 
M. Lejoly 

C. Adeps Jambes 

10h30-11h 

11h-11h30 
Méthodologie d’une 

séance 
M. Lejoly 

C. Adeps Jambes 

Historique Pk 
J. Lorsignol  

C. Adeps Jambes 

Apprentissage en 
extérieur 
M. Lejoly 

Spot sur Namur 

11h30-12h Méthodologie 
d’apprentissage 
J. Vanbellinghen 
C. Adeps Jambes 

12h-12h30 

12h30-13h 

13h-13h30 
Repas 

13h30-14h 

14h-14h30 Pédagogie d’un 
accompagnement 

spécifique Pk 
M. Lejoly  

C. Adeps Jambes 

Organisation d’une 
saison  

J. Vanbellinghen 
C. Adeps Jambes 

Préparation d’une 
séance Parkour 

J. Lorsignol 
Nozarū 

 

Apprentissage en 
extérieur 
M. Lejoly 

Spot sur Namur 

Ethique 
M. Lejoly 
Nozarū 

Examen écrit 
C. Adeps Jambes 

14h30-15h 

Préparation d’une 
séance Parkour 

J. Lorsignol  
Nozarū 

15h-15h30 

15h30-16h 

16h-16h30 

 

 

16h30-17h 

Gestes techniques du 
Parkour 

J. Lorsignol 
Nozarū 

17h-17h30 

  

17h30-18h 

18h-18h30 

  18h30-19h 
 

19h-19h30 

 

Certains modules  de la formation sont donnés en e-learning via la plateforme Moodle de la FfG : les forces, les actions musculaires, la souplesse et la 

sécurité active et passive. Ils seront accessibles dès le 28/06. 


