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Édito
Des milliers d’Ivryennes et d’Ivryens pratiquent chaque semaine 
une discipline sportive dans l’un des nombreux clubs associatifs que 
compte notre ville.

Dans ce contexte, le nouvel essor de la pratique sportive libre, sur 
l’espace public, peut-être envisagée de façon complémentaire au cadre 
associatif.

L’accompagnement de la pratique libre constituait d’ailleurs un 
engagement du projet porté par l’équipe municipale « Ensemble pour 
Ivry », à travers l’aménagement du milieu urbain et la création de 
parcours « santé » ou « sport ».

C’est désormais chose faite, à travers une application qui recense 
différents parcours à travers la ville, mais aussi des ateliers sportifs 
reposant sur le mobilier urbain.

Bonne découverte !

Alain Buch,  
Adjoint au Maire.
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Vivez  
LE SPORT
À IVRY
1   �Permettre et développer la pratique sportive  

dans l’espace public à tout un chacun.

2   �Permettre une pratique sportive adaptée  
à tous les âges, genres, niveaux.

3   �Lutter contre l’isolement et la sédentarité.

4   �Permettre à la population de s’approprier ou  

de se réapproprier le territoire communal.

5   �Proposer de nouveaux outils de pratiques adaptés 
aux dispositifs municipaux et aux associations 
ainsi qu’à la situation sanitaire actuelle.

> Allez plus loin avec l’application web 
« IVRY AIME LE SPORT » à télécharger  

dès maintenant sur votre mobile !
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Esplanade des Cormailles  Pont Gosnat  Molière    

 KM 1  Passerelle Muller 
1   Ledru Rollin  Promenade  

des Petits Bois  Cité Louis Bertrand  Mirabeau   

 Antoine Thomas  KM 2  Louis Bertrand 2   

 René Villars  André Voguet  KM 3  Place Jean Ferrat 3  

 Le Moulin 3b  Barbès  Jules Ferry  Pierre  

et Marie Curie  Jean Perrin  KM 4  Place Fadwa Touquan 4   

 Berthelot  Maurice Thorez  Général Leclerc  

 Bernard Palissy  Angle Georges Gosnat/Louis Rousseau ARRIVÉE  

DÉPART

Circuit 5 Kilomètres

01 ��

Circuit Trail 

1
 Escaliers

2
 Chaise

3
 Abdominaux

3b
 Étirement balistique

4
 Triceps/Dips

Les ateliers sport

8

 Détail des ateliers page 28
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 Détail des ateliers page 28

5
 Patineur

6
 Fessiers

7
 Pompes

8
 Gainage

9
 Étirement Balistique

DÉPART

Les ateliers sport

Circuit 10 Kilomètres

01 ��

Circuit Trail 

Esplanade des Cormailles  Pont Gosnat  Molière    

 KM 1  Passerelle Muller 
1   Ledru Rollin  Promenade des  

Petits Bois  Cité Louis Bertrand  Mirabeau  Antoine Thomas 

 KM 2  Louis Bertrand 2   René Villars  KM 3  André Voguet   

 Place Jean Ferrat 3  Le Moulin 3b  Barbès  Jules Ferry   

 Jean Perrin  KM 4  Place Fadwa Touquan 4   Berthelot   

 Maurice Thorez  Général Leclerc  Bernard Palissy  Église  

St. Pierre St. Paul 5    KM 5  Gaston Cornavin  Ferdinand Roussel   

 Pierre Honfroy  Georges Trudin   Escaliers de la Butte 6   

 Cité Robespierre/Marat   KM 6  Marat/Kléber  Sentier des Œillets  

 Sentier St. Frambourg  Jean Bonnefoix  Espace du Fort 7   

 J.B. Renoult  Jean Trémoulet  Passage du Lion d’Or   

 République  KM 7  Albert Einstein  Ernest Renan   

  KM 8  Maurice Gunsbourg  Des Lampes   KM 9  Square de la  

Minoterie 8   Pierre Galais  Place de l’Insurrection  Brandebourg  

 Place Marcel Cachin 9   Passage souterrain de RER  Pont Gosnat  

 Marcel Cachin  KM 10  Esplanade des Cormailles ARRIVÉE

12
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 �Vous pouvez retrouver les ateliers  
sur les parcours 5 et 10 kilomètres

Les ateliers sport

Circuit 15 Kilomètres

Esplanade des Cormailles  Pont Gosnat  Molière    

 KM 1  Passerelle Muller 
1   Ledru Rollin  Promenade des  

Petits Bois  Cité Louis Bertrand  Mirabeau  Antoine Thomas 

 KM 2  Louis Bertrand 2   René Villars   KM 3  André Voguet   

 Place Jean Ferrat 3  Le Moulin 3b
 

 Barbès  Jules Ferry   

 Jean Perrin  KM 4  Place Fadwa Touquan 4   Berthelot   

 Maurice Thorez  Général Leclerc  Bernard Palissy  Église  

St. Pierre St. Paul 5    KM 5  Gaston Cornavin  Ferdinand Roussel   

 Pierre Honfroy  Georges Trudin  Escaliers de la Butte 6   

 Cité Robespierre/Marat   KM 6  Marat/Kléber  Sentier des Œillets  

 Sentier St Frambourg  Jean Bonnefoix  Espace du Fort 7   

 J.B. Renoult   Jean Trémoulet  Passage du Lion d’Or  République   

 KM 7  Albert Einstein  Ernest Renan   KM 8  Maurice Gunsbourg   

 Passage Volta  Passage Bourdeau  Ampère  KM 9  Nouvelle   

 Baignade   KM 10  Péniches  KM 11  Jean Compagnon    

  KM 12  Quai Marcel Boyer  François Mitterrand  Victor Hugo    

 Allée Chanteclair   KM 13  Jules Vanzuppe  Elisabeth  

 J.J. Rousseau  Place de l’Insurrection  Brandebourg   

 KM 14  Molière  Denis Papin  Maurice Grandcoing  Passage  

souterrain de RER  Pont Gosnat  Marcel Cachin  KM 15  Esplanade  

des Cormailles ARRIVÉE

DÉPART

 Détail des ateliers page 28

01 ��

Circuit Trail 
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> �Esplanade des Cormailles 

16 marches   

> �Pont Gosnat 

9 marches    

> �Passerelle Muller  

94 marches   

> �Cité Louis Bertrand  

86 marches      

> �Promenade Alfonso Célestino  

66 marches    

> �Sentier de la Liberté  

9 marches  

> �Escalier Berthelot  

66 marches    

> �Promenade des Petits Bois  

61 marches    

> �Estienne d’Orves  

42 marches    

> �Petit Passage église  

15 marches  

> �Grandes marches église  

43 marches    

> �Ferdinand Roussel  

28 marches   

> �Escalier de la Butte  

85 marches      

> �Escalier de la Cité Robespierre 

147 marches     

> �Espace vert Marat  

10 marches  

> �Escalier métro  

68 marches  

> �Escalier Fontaine  

28 marches   

> �Escalier Mairie  

18 marches   

> �Souterrain RER 

31 marches   

> �Escalier Gendarmerie 

38 marches   

> �Escalier Cachin 

35 marches    

Challenges des marches

01 ��

Circuit Trail 

20

Difficulté
Niveau 1

Niveau 2
Niveau 3
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> �Esplanade des Cormailles 

16 marches   

> �Pont Gosnat 

9 marches    

> �Passerelle Muller  

50 marches   

> �Cité Louis Bertrand  

132 marches      

20 marches     

> �Promenade Alfonso Célestino  

66 marches    

> �Sentier de la Liberté  

9 marches  

> �Escalier Berthelot  

66 marches    

> �Promenade des Petits Bois  

66 marches    

> �Estienne d’Orves  

66 marches    

> �Petit Passage église  

15 marches  

> �Grandes marches église  

43 marches    

> �Ferdinand Roussel  

28 marches   

> �Escalier de la Butte  

85 marches      

> �Escalier de la Cité Robespierre 

147 marches     

> �Sentier des Œillets 

22 marches   

> �Escalier du Fort 

37 marches   

> �Sentier St. Frambourg  

31 marches    

> �Espace vert Marat  

10 marches  

> �Espace Métro  

68 marches    

> �Escalier Fontaine  

28 marches   

> �Escalier Mairie  

18 marches   

> �Souterrain RER 

31 marches   

> �Escalier Gendarmerie 

38 marches   

> �Escalier Cachin 

35 marches    

1 000 marches le défi

01 ��

Circuit Trail 
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Difficulté
Niveau 1

Niveau 2
Niveau 3
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> �Monter et descendre 
marche par marche

> �Monter les marches 2 par 2 en fentes,  
les descendre 1 par 1 en demi squats

> �Monter les marches 2 par 2,  
les descendre 1 par 1

1
 
 Passerelle Muller   > Escaliers

Variantes avec mobiliers urbains sur ce site

Ateliers proposés le long  
de votre circuit 5 kilomètres

1

2

3

02 ��

Ateliers sport

28



> �Faire la chaise 20 secondes

> �10 battements

> �Faire la chaise 40 secondes

> �20 battements

> �30 battements

> �Faire la chaise 1 minute

Variantes avec mobiliers urbains sur ce site

Variantes avec mobiliers urbains sur ce site

1

1

2

2

3

3

2
 
 Placette Louis Bertrand   > Chaise

3
 
 Place Jean Ferrat   > Abdominaux

29



3b
 
 Le Moulin   > Étirement balistique

Ateliers proposés le long  
de votre circuit 5 kilomètres

02 ��

Ateliers sport

Variantes avec mobiliers urbains sur ce site

30



4
 
 Place Fadwa Touqan   > Triceps/Dips

> �5 flexions

> �10 flexions

> �10 élévations, 
à faire 2 fois 
(récupérer 30 secondes  
entre les séries)

1

2

3

Variantes avec mobiliers urbains sur ce site

31



5
 
 Église St. Pierre St. Paul   > Patineur

Ateliers proposés le long  
de votre circuit 10 kilomètres

02 ��

Ateliers sport

Variantes avec mobiliers urbains sur ce site

> �Pas du patineur 1 fois

> �Pas du patineur 2 fois

1

2

> �Pas du patineur 3 fois

3

32



Variantes avec mobiliers urbains sur ce site

> �10 répétitions de chaque 
jambe, à faire 2 fois 
(récupérer 30 secondes entre les séries)

2

> �15 répétitions de chaque 
jambe, à faire 2 fois 
(récupérer 30 secondes entre les séries)

3

6
 
 Espace Hartmann   > Fessiers

> �5 répétitions de chaque 
jambe, à faire 2 fois 
(récupérer 30 secondes entre les séries)

1

33



7
 
 Espace du Fort   > Pompes

Ateliers proposés le long  
de votre circuit 10 kilomètres

02 ��

Ateliers sport

> �10 répétitions, à faire 2 fois 
(récupérer 30 secondes entre les séries)

2

> �10 répétitions, à faire 3 fois 
(récupérer 30 secondes entre les séries)

3

> �5 répétitions, à faire 2 fois 
(récupérer 30 secondes entre les séries)

1

34



> �Tenir 40 secondes> �Tenir 20 secondes

2

> �Tenir 60 secondes

3

8
 
 Square de la Minoterie   > Gainage

9
 
 Place Marcel Cachin   > Étirement balistique

> �Niveau 1, 2 et 3 
�Renouvelez 3 ou 4 séries  
de 5 mouvements par jambes

1

35
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Parcours santé 
et sport

36

Échauffements
> �1• LE COU : 

4 rotations complètes

> �4• LES POIGNETS : 
4 rotations complètes

> �6• LE BASSIN : 
4 rotations complètes

> 3• LES COUDES : 
4 rotations complètes

> �2• LES ÉPAULES : 
4 rotations complètes

> �5• LES DOIGTS : 
Remuer tous les doigts pendant 20 secondes

> �7• LES GENOUX : 
4 rotations complètes

> �8• LES CHEVILLES : 
4 rotations complètes



37

SQUARE

Jules

COUTANT

Fontaine
WALLACE

Atelier 1Atelier 8

Atelier 7

Atelier 6

Atelier 5

Atelier 3

Atelier 2

Atelier 4

SQUARE COUTANT

Parcours santé
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SQUARE COUTANT

Parcours santé

Atelier 1

> DEBOUT OU ASSIS 

Mains derrière la nuque, écarter  
les coudes et tenir 5 secondes.
Ramener les coudes devant soi.

Répéter 5 fois. 

Marcher en talons-pointes jusqu’à l’atelier 2

Marcher en pas chassés jusqu’à l’atelier 3

Atelier 2

> DEBOUT OU ASSIS 

Tendre une jambe puis tirer le bout  
du pied vers vous puis vers le bas.

Répéter 5 fois puis changer de jambe.
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Marcher en marche arrière jusqu’à l’atelier 4

Marcher en talons-fesses jusqu’à l’atelier 5

Atelier 3

Atelier 4

> ASSIS 

Relaxation cou-épaules : hausser les épaules, 
tenir 5 secondes et relâcher. 

Répéter 5 fois.

> DEBOUT 

S’appuyer sur la grille : se tenir pieds joints sur la pointe  
des pieds 5 secondes puis sur les talons 5 secondes.

Répéter 5 fois.
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SQUARE COUTANT

Parcours santé

Atelier 5
> ASSIS 

Mains touchant les épaules, faire des 
cercles avec les coudes de 5 à 10 secondes.

Répéter 5 fois. 

Marcher en croisant les pas jusqu’à l’atelier 6

Marcher en montées-genoux jusqu’à l’atelier 7

Atelier 6
> DEBOUT 

S’appuyer sur le mur, amener  
la jambe tendue droite vers  
l’arrière, tenir 5 secondes. 

Répéter 5 fois puis changer  
de jambe.
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Marcher normalement jusqu’à l’atelier 8

Marcher jusqu’à la fontaine

Atelier 7

Atelier 8

> DEBOUT 

Bras tendus en croix, faire des cercles avant  
et arrière. 5 tours dans chaque sens.

Répéter 3 fois.

> ASSIS 

Joindre les mains bras tendus, tourner le tronc  
vers la droite puis vers la gauche. 

Répéter 5 fois.
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Parcours sport
SQUARE COUTANT

SQUARE

Jules

COUTANT

Fontaine
WALLACE

Atelier 1

Atelier 4

Atelier 3

Atelier 2

Atelier 8

Atelier 5

Atelier 7

Atelier 6
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Atelier 1

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Faire 10 squats

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ  
Faire 10 squats sautés

      

Faire un tour de parc en course lente 
jusqu’à l’atelier 2

Faire un tour de parc en course rapide 
jusqu’à l’atelier 2

A T E L I E R S  -  
1  P a r c o u r s  s p o r t  

10 SQUATS       10 SQUATS SAUTÉS 

1 1 

2 

2 

3 

4 

3 

PARCOURS "SPORT" Niv.1 
« je débute » 

PARCOURS "SPORT" Niv.2 
« je suis habitué » 

Puis faire un tour de parc 
en course  rapide  jusqu'à l'atelier 2 

Puis faire un tour de parc 
en course  lente  jusqu'à l'atelier 2 

A T E L I E R S  -  
1  P a r c o u r s  s p o r t  

10 SQUATS       10 SQUATS SAUTÉS 

1 1 

2 

2 

3 

4 

3 

PARCOURS "SPORT" Niv.1 
« je débute » 

PARCOURS "SPORT" Niv.2 
« je suis habitué » 

Puis faire un tour de parc 
en course  rapide  jusqu'à l'atelier 2 

Puis faire un tour de parc 
en course  lente  jusqu'à l'atelier 2 

A T E L I E R S  -  
1  P a r c o u r s  s p o r t  

10 SQUATS       10 SQUATS SAUTÉS 

1 1 

2 

2 

3 

4 

3 

PARCOURS "SPORT" Niv.1 
« je débute » 

PARCOURS "SPORT" Niv.2 
« je suis habitué » 

Puis faire un tour de parc 
en course  rapide  jusqu'à l'atelier 2 

Puis faire un tour de parc 
en course  lente  jusqu'à l'atelier 2 

 Détail des exercices, voir fiche technique page 50
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Parcours sport
SQUARE COUTANT

Atelier 2

Faire un tour de parc en course lente  
jusqu’à l’atelier 3

Faire un tour de parc en course rapide 
jusqu’à l’atelier 3

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Faire 10 dips

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ
Faire 10 dips  jambe gauche tendue,  
puis changer de jambe



45

Atelier 3

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Mains appuyées sur le banc,  
effectuer 10 montées de genoux

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ
Mains appuyées sur le banc,  
effectuer 10 montées de genoux

Faire un tour de parc en course lente 
jusqu’à l’atelier 4

Faire un tour de parc en course rapide 
jusqu’à l’atelier 4

 Détail des exercices, voir fiche technique page 50
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Parcours sport
SQUARE COUTANT

Atelier 4

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Effectuer 10 fentes jambes gauche,  
puis changer de jambe

Faire un tour de parc en course lente  
jusqu’à l’atelier 5

Faire un tour de parc en course rapide 
jusqu’à l’atelier 5

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ
Effectuer 20 fentes sautées jambes gauche,  
puis changer de jambe



47

Atelier 5

Atelier 6

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Mains en appui sur le banc,  
effectuer 5 pompes

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Effectuer 30 secondes de gainage

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ
Mains appuyées sur le banc,  
effectuer 10 pompes

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ
Effectuer 60 secondes de gainage

Faire un tour de parc en course rapide 
jusqu’à l’atelier 6

Faire un tour de parc en course rapide 
jusqu’à l’atelier 7

Faire un tour de parc en course lente 
jusqu’à l’atelier 6

Faire un tour de parc en course lente 
jusqu’à l’atelier 7

 Détail des exercices, voir fiche technique page 50
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Parcours sport
SQUARE COUTANT

Atelier 7

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Effectuer 5 burpees

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ
Effectuer 10 burpees

Faire un tour de parc en course rapide 
jusqu’à l’atelier 8

Faire un tour de parc en course lente 
jusqu’à l’atelier 8
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Atelier 8

> NIVEAU 1 : DÉBUTANT
Faire 30 secondes de jumping jack

> NIVEAU 2 : CONFIRMÉ
Faire 60 secondes de jumping jack

Faire un tour de parc  
en course rapide

Faire un tour de parc  
en course lente

 Détail des exercices, voir fiche technique page 50



04 ��

Fiche technique

SQUAT 
Debout, pieds parallèles et écartés selon la 
largeur des épaules, fléchissez les genoux en 
prenant appui sur les talons tandis que votre 
dos reste droit et vos abdos gainés. Fessiers et 
poitrine sont quant à eux sortis. 
Muscles sollicités : Quadriceps, fessiers, 
adducteurs mais aussi ischio-jambiers ou 
encore lombaires et abdominaux.

DIPS
Placez vos mains à l’extrémité d’un support de 
façon à avoir un écartement des mains égal à 
celui des épaules. De plus, vos paumes de mains 
sont contre le support. Ensuite, tendez les bras 
puis les genoux fléchis (ou jambes tendus) en 
avant en laissant votre bassin en suspension 
dans le vide. De plus, gardez le tronc droit.
Réalisez une flexion des coudes jusqu’à ce que 
vos bras soient parallèles au sol (horizontal). 
Votre bassin et vos jambes se retrouvent alors 
près du sol.
Muscles sollicités : les triceps.

Dibs

Dibs 1 jambe puis l’autre

Squats sautés

Squats (montée de genoux)
moutain climber

Fentes 
Fentes sautées

Gainages

Pompes surélevées

Jumping Jack

Burpees

Dibs

Dibs 1 jambe puis l’autre

Squats sautés

Squats (montée de genoux)
moutain climber

Fentes 
Fentes sautées

Gainages

Pompes surélevées
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MONTÉE DE GENOUX
Placez-vous en position de pompes avec les 
mains sur un banc et les pieds au sol. Gardez 
les bras complètement tendus sous les épaules.
Mobilisez la ceinture abdominale et amenez un 
genou sur la ligne médiane du corps. Effectuez 
le mouvement inverse et ramenez le pied en 
position de départ.
Muscles sollicités : améliore le système 
cardio-vasculaire, renforce la tonicité des 
bras, contribue à améliorer l’explosivité des 
membres inférieurs, renforce les abdominaux 
profonds grâce à un travail de gainage.

FENTES
Pour faire une fente avant, mettez-vous debout 
avec les pieds écartés à la même largeur que 
votre bassin. Votre dos est bien droit (vous 
pouvez éventuellement fixer un point devant 
vous pour éviter de courber le dos) et vos 
mains posées sur vos hanches. Ensuite, faites 
un pas en avant et fléchissez vos jambes (les 
deux !). Le genou de votre jambe qui est restée 
en arrière doit venir toucher le sol. Ensuite, 
redressez-vous en poussant sur votre pied 
avant et remettez-vous en position de départ. 
Refaîtes la même chose avec l’autre jambe. 
Veillez à bien respirer et à ce que le talon de la 
jambe à l’arrière soit bien décollé.
Muscles sollicités : les fentes font énormément 
travailler vos quadriceps ainsi que le grand, le 
moyen et le petit fessier, les mollets et l’arrière 
des cuisses ainsi que les adducteurs et abdos.
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POMPES
Partant d’une position verticale, vous vous 
efforcez de descendre progressivement jusqu’à 
atteindre finalement la position horizontale.

GAINAGE
Le gainage ventral consiste à s’allonger face 
au sol jambes tendues et bras fléchis, de façon 
à être uniquement en appui sur les avant-
bras. Il s’agit de contracter au maximum les 
abdominaux et les fessiers afin de supporter le 
poids du corps sur les avant-bras et la pointe 
des pieds.

BURPEES
1- Fléchissez les jambes (effectuez un 
squat) et posez vos mains sur le sol.
2- Tout en maintenant vos bras 
tendus, lancez vos pieds en arrière 
afin de placer votre corps en position 
planche.
3- Revenez à la position décrite au 
point 1 en lançant vos pieds en avant.
4- Effectuez un saut pieds joints.

JUMPING JACK
1- Sautez verticalement en écartant les pieds 
et en levant les bras sur les côtés au-dessus de 
votre tête.
2- Touchez vos mains.
3- Gardez le corps droit.
4- Sautez de nouveau en revenant en 
position initiale, bras le long du corps et pieds 
regroupés.
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