
         PACK FUT 
FICHE PREVENTION BASSIN  

 

E N T R A Î N E M E N T D U J E U N E F O O T B A L L E U R 
 

S E C T I O N S P O R T I V E - C O L L È G E / L Y C É E 

 
 

                             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 
 
 

                                                                                               O B J EC T I F S :  
 
  
                      AMELIORER LE CONTROLE POSTURAL DU BASSIN  
 
 
              AMELIORER SA MOBILITE  
 
           
              DEVELOPPER LES MUSCLES PROFONDS DE LA CHAINE ANTERIEURE ET       

POSTERIEURE (ABDOMINAUX /DORSAUX) 
 
     
             PRESERVER LE CORPS DES DESEQUILIBRES INTERNES OU EXTERNES  
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              C O NT R O L E   P O S T U  R A L  ET  R E N F O R C E M E N T  M U S C U L A I R E 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo 

 

Prévention bassin 
avec renforcement 

musculaire 
 

 

 

 

 

 

C. FOUQUART/L. FOLLET 
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Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo 

 

Prévention bassin avec 
renforcement musculaire 

et proprioception 

 
 
 

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo 

 

Prévention bassin 
avec contrôle moteur 

 

 
C. FOUQUART/L. FOLLET 

 

 

       

   



 
 

1 - C R I T È R E S  D E  R É A L I S A T I O N 
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P O S I T I O N 5 - 
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P O S I T I O N 6 - 
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2 -  C R I T È R E S  D E  R É U S S I T E 
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R E M A R Q U E  : 
 
 
 

 
C. FOUQUART/L. FOLLET 

 

 
 

        
S U R L E S A V A N T - B R A S ( C O U D E S F L É C H I S À 9 0 ° ) E T L E S P O I N T E S 
D E P I E D S . 

 
D É C O L L E Z V O T R E B A S S I N E T P L A C E Z - L E E N R É T R O V E R S I O N 
( V O I R R E M A R Q U E ) . V O S É P A U L E S S O N T D A N S L E 
P R O L O N G E M E N T D E V O S C O U D E S E T R E N T R É E S V E R S 
L ' I N T É R I E U R . 

 
P L A C E Z V O T R E T Ê T E D A N S L E P R O L O N G E M E N T D E V O T R E 
C O L O N N E V E R T É B R A L E , R E G A R D F I X É V E R S L E S O L . 

 
        

 
D U R A N T T O U T E L A D U R É E D E L A P O S T U R E I N S P I R E Z P A R L E 
N E Z E T E X P I R E Z P R O F O N D É M E N T P A R L A B O U C H E . 

 
M A I N T E N E Z L A P O S I T I O N D U R A N T 3 0 S E C O N D E S . 

          
          

M A I N L I B R E S U R L A H A N C H E . 
 

        
       

       
 

         
     

 
        
    

 
           

      
 

      

P O S I T I O N N E Z - V O U S A U S O L S U R L E D O S , G E N O U X F L É C H I S À 
9 0 ° . P L A C E Z V O S B R A S L E L O N G D U C O R P S . 

 
       

( V O I R R E M A R Q U E ) . L E V E Z - L E A U M A X I M U M J U S Q U ' À A T T E I N D R E 
U N A L I G N E M E N T S U R L E M Ê M E P L A N E N T R E L E B A S S I N E T L E S 

 
 

          
 

C O N T R A C T E Z L E S A B D O M I N A U X , L E S L O M B A I R E S , L E P É R I N É E , 
L E S F E S S I E R S E T L E S I S C H I O S - J A M B I E R S . 

 
D U R A N T T O U T E L A D U R É E D E L A P O S T U R E I N S P I R E Z P A R L E 
N E Z E T E X P I R E Z P R O F O N D É M E N T P A R L A B O U C H E . 

 
M A I N T E N E Z L A P O S I T I O N D U R A N T 3 0 S E C O N D E S . 

P O S I T I O N N E Z - V O U S A U S O L F A C E C O N T R E T E R R E , E N A P P U I 
S U R L E S M A I N S E T L E S P O I N T E S D E P I E D S , C O M M E S I V O U S 
A L L I E Z R É A L I S E R U N E P O M P E . 

 
D É C O L L E Z V O T R E B A S S I N E T P L A C E Z - L E E N R É T R O V E R S I O N 
( V O I R R E M A R Q U E ) . V O S É P A U L E S S O N T D A N S L E 
P R O L O N G E M E N T D E V O S M A I N S E T R E N T R É E S V E R S 
L ' I N T É R I E U R . 

 
P L A C E Z V O T R E T Ê T E D A N S L E P R O L O N G E M E N T D E V O T R E 
C O L O N N E V E R T É B R A L E , R E G A R D F I X É V E R S L E S O L . 

 
        

   
 

D U R A N T T O U T E L A D U R É E D E L A P O S T U R E I N S P I R E Z P A R L E 
N E Z E T E X P I R E Z P R O F O N D É M E N T P A R L A B O U C H E . 

 
M A I N T E N E Z L A P O S I T I O N D U R A N T 3 0 S E C O N D E S . 

P O S I T I O N N E Z - V O U S A U S O L S U R L E D O S , E N A P P U I S U R L E S 
A V A N T S - B R A S ( C O U D E F L É C H I S À 9 0 ° E T D A N S L ' A L I G N E M E N T 
D E S É P A U L E S ) E T L E S T A L O N S . 

 
       

( V O I R R E M A R Q U E ) . L E V E Z - L E A U M A X I M U M J U S Q U ' À A T T E I N D R E 
U N A L I G N E M E N T S U R L E M Ê M E P L A N E N T R E L E S É P A U L E S , L E 

      
 

P L A C E Z V O T R E T Ê T E D A N S L E P R O L O N G E M E N T D E V O T R E 
C O L O N N E V E R T É B R A L E , R E G A R D F I X É V E R S L E C I E L . 

 
C O N T R A C T E Z L E S A B D O M I N A U X , L E S L O M B A I R E S E T D O R S A U X , 
L E P É R I N É E , E T T O U S L E S M U S C L E S D U B A S D U C O R P S . 

 
D U R A N T T O U T E L A D U R É E D E L A P O S T U R E I N S P I R E Z P A R L E 
N E Z E T E X P I R E Z P R O F O N D É M E N T P A R L A B O U C H E . 

 
M A I N T E N E Z L A P O S I T I O N D U R A N T 3 0 S E C O N D E S . 

P O S I T I O N N E Z - V O U S A U S O L F A C E C O N T R E T E R R E , E N A P P U I S U R L E S 
M A I N S E T L E S P O I N T E S D E P I E D S . V O S B R A S S O N T P O S I T I O N N E Z À U N 

         
      -  

 
           

P E C T O R A U X S O I E N T T R È S P R O C H E S D U S O L . T O U T A U L O N G D E L A 
    

 
        

I N I T I A L E . 
 

         
         

         
 

I N S P I R E Z P A R L E N E Z D U R A N T L A D E S C E N T E E T E X P I R E Z 
       

 
         

 
           

           
    

       
   

      

       
C O N C E R N É S ( A B D O M I N A U X , L O M B A I R E S , F E S S I E R S . . . ) T O U T A U L O N G D E 

L A P O S T U R E . 

        
     

       

  


