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FICHE PREVENTION BASSIN

ENTRAINEMENT DU JEUNE FOOTBALLEUR

@)\ |

SECTION SPORTIVE - COLLEGE/LYCEE

POURQUOI LA PREVENTION AUTOUR DU BASSIN ?

LE BASSIN EST LE TRAIT D’'UNION ENTRE LE TRONC ET LES MEMBRES INFERIEURS.
C’EST LE CARREFOUR DES DIFFERENTES FORCES APPLIQUEES PAR LE CORPS.

LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE AUTOUR DU BASSIN EST ESSENTIEL POUR GARANTIR UN
BON EQUILIBRE POSTURAL AFIN DE PREPARER LE CORPS A TOUTES LES SOLLICITATIONS (INTERNES FACE
AUX DESEQUILIBRES ET EXTERNES FACE AUC FORCES D’OPPOSITION)

UN BASSIN BIEN ARME PERMETTRA D’ABORDER LA MUSCULATION EN PERIODE DE FORMATION

OBJECTIFS:

=y AMELIORER LE CONTROLE POSTURAL DU BASSIN

- AMELIORER SA MOBILITE

DEVELOPPER LES MUSCLES PROFONDS DE LA CHAINE ANTERIEURE ET
POSTERIEURE (ABDOMINAUX /DORSAUX)

=y PRESERVER LE CORPS DES DESEQUILIBRES INTERNES OU EXTERNES
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POSITION 1 -

PLANCHE VARIANTE 1
POSITIONNEZ-VOUS AU SOL FACE CONTRE TERRE, EN APPUI
SURLES AVANT-BRAS (COUDES FLECHISA90°) ETLES POINTES
DE PIEDS
DECOLLEZ VOTRE BASSINET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIR REMARQUE). VOS EPAULES SONT DANS LE
PROLONGEMENT DE VOS COUDES ET RENTREES VERS
L'INTERIEUR

PLACEZ VOTRET'ETE DANS LE PROLONGEMENT DE VOTRE
COLONNE VERTEBRALE, REGARD FIXE VERSLE SOL

CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LE PERINEE ET LES FESSIERS

DURANT TOUTE LADUREE DE LAPOSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZ ETEXPIREZPROFONDEMENT PARLA BOUCHE.

MAINTENEZ LAPOSITION DURANT 30 SECONDES

POSITION 3 -

OBLIQUES
POS\T\ONNEZV\/QUSAU_SOLSURLECC)TEEN APPUI SUR L'AVANT
BRAS (COUDE FLECHIS A 90°) ET LES CHEVILLES. PLACEZ VOTRE
MAINLIBRE SURLAHANCHE
DECOLLEZVOTRE BASSINETPLACEZ-LEEN RETROVERSION (VOIR
REMARQUE) ETALIGNEZ VOS SEGMENTS (CHEVILLE, GENOU,
HANCHE ETEPAULE) SUR LE MEME PLAN

PLACEZ VOTRE TETE DANSLE PROLONGEMENTDE VOTRE COLONNE
VERTEBRALE, REGARD FIXE VERS L'HORIZON

CONTRACTEZLES ABDOMINAUX, LE PERINEE, LES FESSIERS, LES
QUADRICEPS ET LES ISCHIOS-JAMBIERS

DURANT TOUTE LADUREE DE LA POSTURE INSPIREZ PAR LE NEZ
ETEXPIREZPROFONDEMENTPARLA BOUCHE

MAINTENEZLAPOSITIONDURANT 30 SECONDES

POSITION 5 -

PONT VARIANTE 2
POSITIONNEZ-VOUS AU SOL SURLE DOS, GENOUX FLECHIS A
90°. PLACEZVOS BRASLE LONG DU CORPS.

DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIRREMARQUE). LEVEZ-LE AUMAXIMUM JUSQU'A ATTEINDRE
UNALIGNEMENT SURLEMEME PLAN ENTRE LE BASSINETLES
GENOUX

LAISSEZVOTRE TETE AU SOL, REGARD PORTE VERS LE CIEL

CONTRACTEZ LESABDOMINAUX, LES LOMBAIRES, LE PERINEE,
LESFESSIERSETLESISCHIOS-JAMBIERS

DURANT TOUTE LADUREE DE LAPOSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZ ET EXPIREZPROFONDEMENT PAR LA BOUCHE.

MAINTENEZ LAPOSITION DURANT 30 SECONDES
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CRITERES DE REALISATION/CRITERES DE REUSSITE

1 - CRITERES DE REALISATION

POSITION 2 -
PLANCHE VARIANTE 2

POSITIONNEZ-VOUS AU SOL FACE CONTRE TERRE, EN APPUI
SURLESMAINSETLESPOINTESDE PIEDS, COMME SIVOUS
ALLIEZREALISERUNE POMPE.

DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIR REMARQUE). VOS EPAULES SONT DANS LE
PROLONGEMENT DE VOS MAINS ET RENTREES VERS
L'INTERIEUR.

PLACEZVOTRE TETE DANS LE PROLONGEMENT DE VOTRE
COLONNE VERTEBRALE, REGARD FIXE VERSLE SOL

CONTRACTEZLES ABDOMINAUX, LE PERINEE, LES FESSIERS ET
DAVANTAGE LES QUADRICEPS

DURANT TOUTE LADUREE DE LAPOSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZET EXPIREZPROFONDEMENT PARLABOUCHE

MAINTENEZ LAPOSITION DURANT 30 SECONDES

POSITION 4 -
PONT VARIANTE 1

POSITIONNEZ-VOUS AU SOL SURLEDOS,EN APPUI SUR LES
AVANTS-BRAS (COUDE FLECHISA90°ET DANS L'ALIGNEMENT
DES EPAULES)ETLES TALONS.

DECOLLEZ VOTRE BASSIN ET PLACEZ-LE EN RETROVERSION
(VOIRREMARQUE). LEVEZ-LE AUMAXIMUM JUSQU'A ATTEINDRE
UNALIGNEMENT SURLE MEME PLAN ENTRE LES EPAULES, LE
BASSIN,LES GENOUX ET LES CHEVILLES

PLACEZ VOTRE TETE DANS LE PROLONGEMENT DE VOTRE
COLONNE VERTEBRALE, REGARD FIXE VERS LE CIEL.

CONTRACTEZ LESABDOMINAUX, LES LOMBAIRES ET DORSAUX,
LEPERINEE,ETTOUSLES MUSCLESDUBASDU CORPS

DURANT TOUTE LADUREE DE LAPOSTURE INSPIREZ PAR LE
NEZET EXPIREZPROFONDEMENT PAR LABOUCHE

MAINTENEZ LAPOSITION DURANT 30 SECONDES.

POSITION 6 -
POMPES

POSITIONNEZ-VOUS AU SOL FACE CONTRE TERRE, EN APPUI SUR LES
MAINS ETLES POINTES DE PIEDS. VOS BRAS SONT POSITIONNEZ A UN
ECARTEMENT LEGEREMENT SUPERIEURA LA LARGEUR DES EPAULES ET
VOSPOIGNETS SONT DANS L'AXE DE L'AVANT-BRAS

FLECHISSEZENSUITE LES COUDES JUSQU'A CE QUE LE VISAGE ET LES
PECTORAUX SOIENT TRES PROCHES DU SOL. TOUT AU LONG DE LA
DESCENTE, CONTROLEZ VOTRE MOUVEMENT

REDEPLIEZENSUITE LESCOUDES POUR REGAGNER LA POSITION
INITIALE

TOUT AU LONG DU MOUVEMENT, CONTRACTEZ LES ABDOMINAUX, LE
PERINEEETLES FESSIERS. DEPLUS, CONSERVEZ L'ALIGNEMENT ENTRE
LESEPAULES, LE BASSIN, LES GENOUXETLES CHEVILLES

INSPIREZPARLENEZDURANT LADESCENTE ET EXPIREZ
PROFONDEMENT PAR LA BOUCHE DURANT LA REMONTEE

REALISEZ 10 POMPES. (DESCENTE & REMONTEE = 1 POMPE)
REMARQUE : SIVOUS AVEZ DES DIFFICULTES A REALISER LES POMPES

ENAPPUISSURLES PIEDS,VOUS POUVEZ PASSER SUR LES GENOUX
POUR SIMPLIFIER L'EXERCICE
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2 - CRITERES DE REUSSITE

GARDERL'ALIGNEMENT DES DIFFERENTS POINTS ANATOMIQUES (EPAULES,
BASSIN, CHEVILLES, GENOUX)

AMELIORERLA STABILITE ET L'EQUILIBRE POSTURAL

CONSERVERLA CONTRACTION ISOMETRIQUE DES DIFFERENTS MUSCLES
CONCERNES (ABDOMINAUX, LOMBAIRES, FESSIERS...) TOUT AULONG DE

LA POSTURE.

RESPIRATION LENTE ET PROFONDE TOUT EN MAINTENANT LA
CONTRACTION DE LA SANGLE ABDOMINALE.

IDENTIFIERLA RETROVERSION SUR L'ENSEMBLE DES MOUVEMENTS.

REMARQUE :

RETROVERSION DU BASSIN
Colorme. meufre

ANTEVERSION DU BASSIN

Carrbrure
atcantube

_‘-(.

-}
Sortir
les Fesses
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