
PACK FUT 
GENOU

S E C T I ON  S POR T I V E  -  CO L L È G E / L Y C É E

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

P R É V EN T I ON  DU  J E UN E  F OO T BA L L E UR

O B J E C T I F S  :

R EN FORC ER  L E S  MUSC L E S  I S C H I O S - J AMB I E R S  E T  QUADR I C E P S

 

HAB I T U E R  S A  MOTR I C I T É  À  UN  M I L I E U  I N S T A B L E  E T  COMP L E X E

 

AUGMEN T E R  L A  MOB I L I T É  DU  GENOU  E T  DU  BA S  DU  CORP S  

 

AMÉ L I O R E R  L E  CON T RÔ L E  PO S T URA L  DU  GENOU  E T  DE

L ' EN S EMB L E  DU  CORP S  

 

D IM I NU ER  L ' A P P AR I T I ON  DE  B L E S S UR E S  AUX  GENOUX

 

R ÉGU L E R  UN  PO T EN T I E L  V A L GU S  

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

P O U R Q U O I  L A  P R É V E N T I O N  D U  G E N O U  ?  

L E S  B L E S S UR E S  DU  GENOU  F ON T  P AR T I S  DE S  B L E S S UR E S  L E S  P L U S

F R É Q U E N T E S  DU  J OU EUR  E T  DE  L A  J OU EU S E  DE  F OO T BA L L  ( EN T R E  2 0
E T  2 5 %  DE S  B L E S S UR E S  T O T A L E S ) .  

E L L E S  SON T  P R É S EN T E S  SOU S  P L U S I E U R S  F ORME S  :  C O N T U S I O N ,
R U P T U R E  D E S  L I G A M E N T S  C R O I S É S ,  T E N D I N O P A T H I E  P A T E L L A I R E ,
O S G O O D - S C H L A T T E R . . .   

S I  L ' ON  S ' I N T É R E S S E  AUX  RUP TUR E S  DE S  L I G A M E N T S  C R O I S É S ,  E L L E S

P EU V EN T  R E PR É S EN T E R  J U S Q U ' À  5 0 %  DE S  B L E S S UR E S  DU  GENOU .  

DE  P L U S ,  L E  S E X E  V A  A VO I R  UN  I M P A C T  S UR  L ' A P P AR I T I ON  DE  C E T T E

P A THO LOG I E .  EN  E F F E T ,  L E S  J O U E U S E S  SON T  2  À  3  F O I S  P L U S  À

R I S QU E S  DE  S UB I R  C E T T E  P A THO LOG I E  QUE  L E S  J O U E U R S .  

C E  T R A V A I L  DE  P R É V EN T I ON  E S T  DONC  E S S E N T I E L  POUR  L E S  DEUX

S E X E S .  B I E N  QU ' UNE  A T T EN T I ON  P L U S  I M POR T AN T E  DE VRA I T  Ê T R E   À

PR É VO I R  POUR  L E  PUB L I C  F ÉM I N I N .  

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 



V A R I A N T E  1  

1 5  F O I S  1 5  F O I S  

 

→
 

1 0  F O I S

:  R  =  4 5 ' '  

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

S
Q

U
A

T

P O S I T I O N  1  

:  R  =  4 5 ' '  3  S É R I E S :  R  =  4 5 ' '  3  S É R I E S  

P O S I T I O N  1  -  S Q U A T

L A  PO S I T I ON  DE  DÉ PAR T  E S T  UNE  PO S I T I ON  DEBOU T .  L E S
P I E D S  SON T  L É G È R EMEN T  OUV ER T S  E T  R E PR ENNEN T
L ' É C AR T EMEN T  DU  BA S S I N  VO I R  L É G È R EMEN T  P L U S  S I  VOU S
SOUHA I T E Z  Ê T R E  P L U S  S T A B L E .  

VOU S  POUV E Z  P L A C E R  VO S  MA I N S  S UR  VO S  HANCHE S  OU  L E S
C RO I S E R  S UR  VO S  P E C TORAUX .  

F L É CH I S S E Z  L E S  GENOUX  J U SQU ' À  A T T E I NDR E  UN  ANG L E  DE
9 0 °  A V E C  L E  SO L .  L E  DOS  R E S T E  DRO I T  T OU T  AU  L ONG  DU
MOUV EMEN T .  MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  1  S E CONDE  E T
R E P R EN E Z  L A  PO S I T I ON  I N I T I A L E .  

R ÉA L I S E Z  L E  MOUV EMEN T  1 5  F O I S  AU  T R A V E R S  DE  3  S É R I E S .

 

→
 

→
 

 

 

 

 

 

 

→
 

→
 

V A R I A N T E  2  

3  S É R I E S  

P A R T I E  1  :  R E N F O R C E M E N T
M U S C U L A I R E

P L A N  I N S T A B L E

R É S I S T A N C E  É L A S T I Q U E

V A R I A N T E  1  -     
 R É S I S T A N C E  É L A S T I Q U E
S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L E
SQUA T .  

L ' OB J E C T I F  DE  C E T T E  V AR I AN T E  E S T  DE  CON S E R V E R
L E S  A L I G N EMEN T S  E T  L A  MÊME  PO S T UR E  EN  P R ENAN T
EN  COMP T E  L A  R É S I S T ANC E  É L A S T I QU E  AU  N I V E AU
DU  C EN T R E  DE  GRA V I T É  QU I  V A  NÉC E S S I T E R
DA VAN T AG E  DE  CON T RÔ L E  E T  DE  GA I N AG E .

I L  E S T  I M POR T AN T  DE  CON S E R V E R  L E S  MÊME S  A P PU I S
T OU T  AU  L ONG  DU  MOUV EMEN T .  

V A R I A N T E  2  -  
 P L A N  I N S T A B L E  

S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L E  SQUA T .  

C E T T E  F O I S  L ' É L A S T I QU E  N ' E S T  P L U S  AU TOUR  DU  C EN T R E  DE
GRA V I T É  MA I S  I L  E X E R C E  UNE  F ORC E  E X T E RN E  D I R E C T EMEN T
AU  N I V E AU  DU  HAU T  DU  CORP S .  C E L A  NÉC E S S I T E  UN  GA I N AG E
DU  HAU T  DU  CORP S  T R È S  I M POR T AN T .

DAN S  C E T T E  V AR I AN T E ,  ON  V I E N T  A JOU T E R  UNE  I N S T A B I L I T É
AU  N I V E AU  DE S  A P PU I S .  I L  P EU T  S ' AG I R  D ' UN  BO SU  R E TOURNÉ
OU  DE  DEUX  COU S S I N S  WAF .  I L  F AUDRA  DONC  B I E N
CON T RÔ L E R  L E  GENOU  L O R S  DU  MOUV EMEN T  A F I N  DE
CON S E R V E R  UN  MAX IMUM  L ' A L I G N EMEN T .  

V A R I A N T E  I N T E R M É D I A I R E :

R ÉA L I S E Z  L A  V AR I AN T E  2  EN
SU P PR IMAN T  L A
R É S I S T ANC E  É L A S T I QU E .

A F I N  DE  VOU S  CONC EN T R E R
UN I QU EMEN T  S UR
L ' I N S T A B I L I T É .

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Prévention genou 
avec renforcement 

musculaire



V A R I A N T E  2  

1 0 X /  J AMB E

1 0 X /  J AMB E

 

→
 

1 0 X /  J AMB E

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

F
E

N
T

E
S

P A R T I E  1  :  R E N F O R C E M E N T
M U S C U L A I R E

:  R  =  3 0 ' '  

P O S I T I O N  2  

:  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  

:  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  

P O S I T I O N  2  -  F E N T E

L A  PO S I T I ON  DE  DÉ PAR T  E S T  UNE  PO S I T I ON  DEBOU T .  L E S
P I E D S  SON T  É C AR T É S  À  L A  L A RG EUR  DU  BA S S I N  E T  L E S
MA I N S  P L A C É E S  S UR  L E S  HANCHE S .  

F L É CH I S S E Z  UN  GENOU  V E R S  L ' A VAN T  J U SQU ' À  A T T E I NDR E
UN  ANG L E  DE  9 0 °  A V E C  L E  SO L .  F L É CH I S S E Z  L ' AU T R E
G ENOU  A F I N  QU ' I L  SO I T  P ARA L L È L E  E T  L E  P L U S  P ROCHE  DU
SO L  S AN S  L E  T OUCHER  POUR  AU T AN T .  L E  DOS  R E S T E  DRO I T
E T  A L I G N É  A V E C  L E  BA S S I N  T OU T  AU  L ONG  DU  MOUV EMEN T .

POU S S E Z  S UR  L A  J AMB E  A VAN T  POUR  R E V EN I R  DAN S  L A
PO S I T I ON  I N I T I A L E .  

R ÉA L I S E Z  L E  MOUV EMEN T  1 0  F O I S  DE  CHAQUE  CÔ T É  AU
T RA V E R S  DE  3  S É R I E S .

 

→
 

→
 

 

→
 

V A R I A N T E  1  

3  S É R I E S / J B  

P L A N  I N S T A B L E P L A N  I N S T A B L E  # 2

S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L A
V AR I AN T E  1 .  

I C I  VOU S  P E RD E Z  L A  PO S I T I ON  DE  VO S  MA I N S  S UR  VO S
HANCHE S  QU I  P E RME T T EN T  D ' A VO I R  UNE  PO S T UR E  P L U S
S T A B L E  E T  ÉQU I L I B R É E .  

T E N E Z  A LOR S  UN  BA L L ON  OU  UN  MED I C I N E - BA L L  EN T R E  VO S
MA I N S  DAN S  L E  P RO LONGEMEN T  DE  VO S  E P AU L E S .  VOU S  A L L E Z
D E VO I R  Ê T R E  DAVAN T AG E  GA I N É  A F I N  DE  CON S E R V E R  E T
MA I N T EN I R  L E S  A L I G N EMEN T S .  

C E T T E  V AR I AN T E  DEMANDE  DE  CON T RÔ L E R  ENCOR E  P L U S
CHAQUE  A P PU I  A F I N  QUE  L E  GENOU  R E S T E  A L I G N É  A V E C  L E
B A S S I N  

V A R I A N T E  1  -  
 P L A N  I N S T A B L E  

S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L A  F EN T E .  

L ' OB J E C T I F  DE  C E T T E  V AR I AN T E  E S T  DE  PO S I T I ONN ER  L E  P I E D  

A VAN T  S UR  UN  COU S S I N  WAF  OU  UN  BO SU  A F I N  D ' A JOU T E R
UNE  I N S T A B I L I T É  S UR  CHAQUE  A P PU I .  

I L  E S T  DONC  NÉC E S S A I R E  DE  CON T RÔ L E R  ENCOR E  P L U S
CHAQUE  A P PU I  A F I N  QUE  L E  GENOU  R E S T E  A L I G N É  A V E C  L E
B A S S I N  

V A R I A N T E  2  -     
 P L A N  I N S T A B L E  # 2  

 

→
 

 

 

 

 

 



P O S I T I O N  3  -  A R R I V É E

1 0 X /  J AMB E 1 0 X /  J AMB E

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

V A R I A N T E  1  -  A R R I V É E

1 0 X / J AMB E  1 0 X / J AMB E  

C
O

U
R

S
E

 D
Y

N
A

M
IQ

U
E

P O S I T I O N  3  -  D É P A R T

:  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  :  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  

P O S I T I O N  3  -  
C O U R S E  D Y N A M I Q U E

COMMENC E Z  L E  MOUV EMEN T  EN  PHA S E  S T A T I QU E  A V E C  L E S
G ENOUX  L É G È R EMEN T  P L I É S .  UN  GENOU  DAN S  L E
P RO LONGEMEN T  DU  BA S S I N  E T  L ' AU T R E  EN  ARR I È R E .  

P L A C E Z  L E S  MA I N S  S UR  L E S  HANCHE S .  

 

S UR  L A  PHA S E  DYNAM I QU E ,  L A  J AMB E  ARR I È R E  P A S S E  EN
A VAN T  POUR  ARR I V E R  S UR  L A  F I N  DU  MOUV EMEN T  A V E C  L E
G ENOU  À  9 0 ° .

 

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  EN  PHA S E  S T A T I QU E  1  S E CONDE  S UR
L A  PO S I T I ON  D ' ARR I V É E .  R ÉA L I S E Z  L E  MOUV EMEN T  1 0  F O I S  DE
CHAQUE  CÔ T É  AU  T R A V E R S  DE  3  S É R I E S .

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

V A R I A N T E  1  -  D É P A R T

:  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  :  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  

V A R I A N T E  2  :  

S I  VOU S  MA Î T R I S E Z  L E S  DEUX
PO S I T I ON S ,  E S S A Y E Z
D ' A JOU T E R  UN  P L AN
I N S T A B L E  ( BO SU / COU S S I N
WA F )  POUR  AUGMEN T E R  L A
D I F F I C U L T É  

V A R I A N T E  1  -  C O U R S E
D Y N A M I Q U E  A V E C

R E S I S T A N C E  É L A S T I Q U E   

S U I V E Z  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L A  PO S I T I ON
PR É C ÉD EN T E .

P L A C E Z  L A  R E S I S T ANC E  É L A S T I QU E  S UR  L A  CH E V I L L E  DE  L A
J AMB E  EN  ARR I È R E .  

L A  R É S I S T ANC E  DEMANDE  UN  CON T RÔ L E  DU  GENOU  E T  UN
GA I N AG E  B EAUCOUP  P L U S  I M POR T AN T  A F I N  DE  CON S E R V E R
L E S  A L I G N EMEN T S  E T  R ÉA L I S E R  L E  MOUV EMEN T  OP T I MA L .  

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

P A R T I E  1  :  R E N F O R C E M E N T  
M U S C U L A I R E

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET



V A R I A N T E  1

3 0 ' ' / J AMB E 3 0 ' ' / J AMB E

 

→
 

V A R I A N T E  3

3 0 ' ' / J AMB E  3 0 ' ' / J AMB E  

P A R T I E  2  :  
P R O P R I O C E P T I O N

C
O

U
R

S
E

 D
Y

N
A

M
IQ

U
E

P O S I T I O N  4  

:  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  :  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B

P O S I T I O N  4  -  
É Q U I L I B R E  U N I P O D A L

EN  PO S I T I ON  DEBOU T ,  ME T T E Z - VOU S  EN  A P PU I  S UR  UNE
J AMBE .

P L I E Z  L É G È R EMEN T  L E  GENOU  A F I N  DE  P RO T ÉG ER  VO S
AR T I C U L A T I ON S  E T  P L A C E Z  L E S  MA I N S  S UR  L E S  HANCHE S .

V E I L L E Z  B I E N  À  C E  QUE  L E  GENOU  SO I T  DAN S  L ' A L I G N EMEN T
DU  BA S S I N  E T  QUE  VO T R E  DOS  SO I T  DRO I T .  

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  3 0  S E CONDE S  S UR  CHAQUE
J AMBE .  R É P É T E Z  L ' OP ÉRA T I ON  3  F O I S  P AR  J AMB E .  

R EMARQUE  :  P L U S  VOU S  P L I E Z  L E  GENOU  E T  P L U S  L A  PO S I T I ON
D E V I E N T  D I F F I C I L E  À  T E N I R .  VOU S  SO L L I C I T E Z  AU S S I  P L U S  L E S
I S CH I O S - J AMB I E R S  E T  L E S  QUADR I C E P S . .  

 

→
 

→
 

 

→
 

→
 

V A R I A N T E  2  

:  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  :  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / J B  

R A P P E L  :  

CON S E R V E Z  UN  PO I N T
F I X E  T OU T  AU  L ONG  DE  L A
PO S T UR E  A F I N  DE
MA I N T EN I R  L ' ÉQU I L I B R E
S I  L A  PO S T UR E  E S T
S I M P L E  À  T E N I R ,  F E RME Z
L E S  Y EU X  

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

P L A N  I N S T A B L E

P L A N  I N S T A B L E  # 2 R É S I S T A N C E  É L A S T I Q U E

V A R I A N T E  1  -  
 P L A N  I N S T A B L E

S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L A
PO S I T I ON  P R É C ÉD EN T E .  

L ' OB J E C T I F  DE  C E T T E  V AR I AN T E  E S T  DE  PO S I T I ONN ER  L E  P I E D
SUR  UN  COU S S I N  WAF  OU  UN  BO SU  A F I N  D ' A JOU T E R  UNE
I N S T A B I L I T É  S UR  CHAQUE  A P PU I .  

I L  E S T  DONC  NÉC E S S A I R E  DE  CON T RÔ L E R  ENCOR E  P L U S
CHACUN  DE S  MOUV EMEN T S  A F I N  QUE  L E  GENOU  R E S T E  A L I G N É
A V E C  L E  BA S S I N  

I L  E S T  I M POR T AN T  ÉGA L EMEN T  DE  MA I N T EN I R  L E  DOS  B I E N
DRO I T  E T  NE  P A S  S ' É C ROU L E R  V E R S  L ' A VAN T  

V A R I A N T E  2  -  
 P L A N  I N S T A B L E  # 2

V A R I A N T E  3  -     
 R É S I S T A N C E  É L A S T I Q U E

V A R I A N T E  4  :  

R ÉA L I S E Z  L A  V AR I AN T E  3  EN
A JOU T AN T  UN  P L AN
I N S T A B L E  ( BO SU / COU S S I N
WA F )  

S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L A
V AR I AN T E  1 .  

S E U L EMEN T  I C I  NOU S  A LON S  A JOU T E R  L A  T E NU  D ' UN  BA L L ON
OU  D ' UN  MEDEC I N E - BA L L  QU I  S E R A  T E NU  DE VAN T  L A  T Ê T E .  

COMME  VOU S  P E RD E Z  UNE  SOURC E  D ' ÉQU I L I B R E ,  I L  E S T
N É C E S S A I R E  DE  CON T RÔ L E R  DAVAN T AG E  CHAQUE  PO S I T I ON
A F I N  QUE  L E  GENOU  R E S T E  A L I G N É  A V E C  L E  BA S S I N  

I V OU S  A L L E Z  DE VO I R  Ê T R E  AU S S I  P L U S  GA I N É  A F I N  DE
CON S E R V E R  E T  MA I N T EN I R  C E S  A L I G N EMEN T S .  

S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E  MÊME  DÉROU L É  QUE  POUR  L A
PO S I T I ON  4 .  

L ' OB J E C T I F  DE  C E T T E  V AR I AN T E  E S T  DE  CON S E R V E R  L E S
A L I G N EMEN T S  E T  L A  MÊME  PO S T UR E  EN  P R ENAN T  EN  COMP T E
L A  R É S I S T ANC E  É L A S T I QU E  AU  N I V E AU  DU  P I E D  QU I  V A
N É C E S S I T E R  DAVAN T AG E  DE  CON T RÔ L E  E T  DE  GA I N AG E .

I L  E S T  I M POR T AN T  DE  CON S E R V E R  L E S  MÊME S  A P PU I S  T OU T  AU
LONG  DU  MOUV EMEN T .  

VOU S  POUV E Z  ÉGA L EMEN T  P L A C E R  L ' É L A S T I QU E  S UR  L E  P I E D
AU  SO L .  C E L A  V A  DEMANDER  UN  CON T RÔ L E  ENCOR E  P L U S
I M POR T AN T  A F I N  QUE  L E  GENOU  NE  P AR T  P A S  V E R S
L ' I N T É R I E U R .  

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Prévention genou 
contrôle moteur et 

proprioception




