
PACK FUT 
ÉPAULES

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 A  CO I F F E  DE S  RO T A T EUR S  E T  S T A B I L I S E R  L A

S C A PU L A  

 

AMÉ L I O R E R  L E  T ONU S  E T  L ' É L A S T I C I T É  MUSCU L A I R E

 

AMÉ L I O R E R  L E  CON T RÔ L E  PO S T URA L  DE  L ' É P AU L E  E T  DE

L ' EN S EMB L E  DU  CORP S  

 

D IM I NU ER  L E  R I S QU E  DE  B L E S S UR E S  AUX  É P AU L E S

 

D IM I NU ER  UNE  S EN S A T I ON  D ' I N S T A B I L I T É  

 

GAGNER  EN  AMP L I T UD E  MUSCU L A I R E  E T  AR T I C U L A I R E

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

P O U R Q U O I  L A  P R É V E N T I O N  D E  L ' É P A U L E  ?  

L E S  B L E S S UR E S  AUX  É P AU L E S  NE  SON T  P A S  T R È S  F R ÉQUEN T E S  CH E Z

L E S  J OU EUR S  E T  J OU EU S E S  DE  F OO T BA L L  ( EN T R E  1  E T  2 %  DE S

B L E S S UR E S  AU  T O T A L ) .  S E U L EMEN T ,  E L L E S  SON T  P R É S EN T E S  À  UNE

P L U S  GRANDE  É CH E L L E  CH E Z  L E S  GARD I E N S  DE  BU T S  ( 4 , 6  F O I S  +

I M POR T AN T E S )  E T  L E S  GARD I E NN E S  DE  BU T S  ( 7 , 7  F O I S  +

I M POR T AN T E S ) .  

C E T T E  F I C H E  S ' OR I E N T E  DONC  DAVAN T AG E  AUX  GARD I E N S .  

T OU T E FO I S ,  E L L E  P EU T  S ' A V É R E R  U T I L E  POUR  L E S  J OU EUR S  A Y AN T

UNE  I N S T A B I L I T É  CHRON I QU E  DE  L ' É P AU L E .  

MA I S  ÉGA L EMEN T  POUR  L E S  J OU EUR S  A Y AN T  S UB I  UNE  S UB - L U X A T I ON ,

UNE  L U X A T I ON  VO I R  UNE  OP ÉRA T I ON .   

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 



P O S I T I O N  1  -  A R R I V É E  

1 0 X /  BRA S 1 0 X /  BRA S

 

→
 

P O S I T I O N  2  -  A R R I V É E

1 0 X /  BRA S 1 0 X /  BRA S

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

C
O

IF
F

E
 D

E
S

 R
O

T
A

T
E

U
R

S

P O S I T I O N  1  -  D É P A R T  

:  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  :  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  

P O S I T I O N  1  -  
R O T A T E U R S  E X T E R N E S  

L A  PO S I T I ON  DE  DÉ PAR T  E S T  DEBOU T ,  COUDE  P L I É  À  9 0 °  E T
L ' A VAN T  BRA S  CO L L É  AU  V EN T R E  

R ÉA L I S E Z  UNE  RO T A T I ON  E X T E R N E  T OU T  EN  CON S E R V AN T  L E

COUDE  P L I É  À  9 0 °  E T  CO L L É  AU  CORP S .  MA I N T EN E Z  L A
PO S I T I ON  2  S E CONDE S .  

R E L Â CH E Z  L A  CON T RAC T I ON  E T  CON T RÔ L E Z  L E  R E TOUR  POUR
R E V EN I R  À  L A  PO S I T I ON  DE  DÉ PAR T .  

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 .

 

→
 

→
 

 

→
 

→
 

P O S I T I O N  2  -  D É P A R T

:  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  :  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  

P O S I T I O N  2  -  
R O T A T E U R S  I N T E R N E S  

L A  PO S I T I ON  DE  DÉ PAR T  E S T  DEBOU T ,  COUDE  P L I É  À  9 0 °  E T
L ' A VAN T  BRA S  DAN S  L E  P RO LONGEMEN T  DU  COUDE .  

R ÉA L I S E Z  UNE  RO T A T I ON  I N T E R N E  T OU T  EN  CON S E R V AN T  L E

COUDE  P L I É  À  9 0 °  E T  CO L L É  AU  CORP S .  MA I N T EN E Z  L A
PO S I T I ON  2  S E CONDE S .  

R E L Â CH E Z  L A  CON T RAC T I ON  E T  CON T RÔ L E Z  L E  R E TOUR  POUR
R E V EN I R  À  L A  PO S I T I ON  DE  DÉ PAR T .  

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 .

 

→
 

→
 

 

→
 

→
 

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

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Prévention épaule 
avec renforcement 

musculaire



P O S I T I O N  3  -  A R R I V É E  

1 0 X /  BRA S 1 0 X /  BRA S

 

→
 

2 0 ' ' / BRA S  

 

→
 

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

P O S I T I O N  3  -  D É P A R T  

:  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  :  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  

P O S I T I O N  3  -  
R O T A T E U R S  E X T E R N E  P 2

DÉBU T E Z  L A  PO S I T I ON  DEBOU T  A V E C  L E  COUDE  F L É CH I  À  9 0 °

E T  P ARA L L È L E  AU  SO L .  

R ÉA L I S E Z  UNE  RO T A T I ON  E X T E R N E  POUR  QUE  VO T R E  COUDE

SO I T  DAN S  L E  P RO LONGEMEN T  DE  VO T R E  É P AU L E ,  DAN S
L ' A L I G N EMEN T  DE  VO T R E  BU S T E  E T  P E R P END I C U L A I R E  AU  SO L .

CON T RÔ L E Z  L E  R E TOUR  POUR  R E V EN I R  À  L A  PO S I T I ON  DE
DÉ PAR T .  

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 .  

 

→
 

→
 

 

→
 

 

 

 

 

P O S I T I O N  4  

3  S É R I E S / BRA S  

A S T U C E  : S
I  L

' E
X E R C I C

E

E S T
 D

OU LO
UR EU X  A

V E C

L ' É
L A

S T
I Q

U E ,  R
ÉA L I

S E
Z  L

E

MOUV EMEN T  A
V E C  L

E S

MÊME S  C
ON S I

GN E S  S
AN S

R É S I
S T

ANC E .  

DÉBU T E Z  L A  PO S I T I ON  DEBOU T  A V E C  L E  BRA S  T E NDU  DE VAN T  

SO I .

MA I N T EN E Z  L ' É P AU L E  E T  L E  BRA S  P ARA L L È L E  AU  SO L  T OU T  EN
E S S A Y AN T  D ' Ê T R E  L E  P L U S  S T A B L E  PO S S I B L E  AU  N I V E AU  DE  L A
MA I N .

R ÉA L I S E Z  C E  MOUV EMEN T  3  F O I S  DURAN T  2 0  S E CONDE S  DE
CHAQUE  CÔ T É .

R EMARQUE  :  

P L A C E Z  VO T R E  R EGARD  AU  L O I N  S UR  UN  PO I N T  F I X E .  

 

→
 

→
 

 

→
 

P O S I T I O N  4  -  
F I X A T E U R  S C A P U L A  

 

→
 

S
C

A
P

U
L

A
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  =  1 5 ' '  

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Partie 2-Prévention épaule avec 
renforcement musculaire



V A R I A N T E

1 0 X /  BRA S 1 0 X /  BRA S

 

→
 

V A R I A N T E

2 0 ' ' / BRA S  2 0 ' ' / BRA S  

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

A
V

E
C

 M
A

T
É

R
IE

L

P O S I T I O N  5  

:  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  :  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  

P O S I T I O N  5  -  
P L A N C H E  I N S T A B L E

( B I P O D A L E / U N I P O D A L E )  

P L A C E Z - VOU S  DAN S  L A  MÊME  PO S I T I ON  QUE  POUR  L A  P L ANCHE
( C . F  F I C H E  R EN FORC EMEN T  MUSCU L A I R E ) .

A JOU T E Z  UNE  CON T RA I N T E  D ' I N S T A B I L I T É  A V E C  L E  BO SU  OU
UN  COU S S I N  WAF .  

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  2 0  S E CONDE S  E T  R É P É T E Z  L À
3  F O I S .  

POUR  L A  V AR I AN T E  S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E S  MÊME S
CON S I GN E S  T OU T  EN  S U P P R IMAN T  L ' A P PU I  D ' UN  DE S  BRA S .  

 

→
 

→
 

 

→
 

→
 

P O S I T I O N  6  

:  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  :  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  

C. FOUQUART/L. FOLLET

A S T U C E  :  POUR   L E S  DEUX

E X E R C I C E S ,  I L  E S T
PO S S I B L E  DE  R ÉA L I S E R  L E
MOUV EMEN T  S UR  P L AN
S T A B L E  T OU T  EN
R E S P E C T AN T  L E S  MÊME S
CON S I GN E S .  

R A P P E L  :  

I L  NE  F AU T  P A S  OUB L I E R
D E  R E S P I R E R  P ENDAN T
TOU T E  L A  DURÉ E  DE  L A
PO S T UR E .  

P O S I T I O N  6  -  
S T A B I L I S A T I O N  É P A U L E

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

L A  PO S I T I ON  DE  DÉ PAR T  E S T  DEBOU T ,  BRA S  T E NDU  DAN S  L E
P RO LONGEMEN T  DE  L ' É P AU L E  E T  P ARA L L È L E  AU  SO L .  

EN  A P PU I  CON T R E  UN  COU S S I N  WAF  OU  UN  SW I S S - BA L L
( V AR I AN T E ) ,  VOU S  DE V E Z  MA I N T EN I R  L E  P L U S  S T A B L E
PO S S I B L E  L A  PO S I T I ON .  

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  2 0  S E CONDE S  DE  CHAQUE
CÔ T É  E T  R É P É T E Z  L À  3  F O I S .  

 

→
 

→
 

 

→
 

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Prévention épaule sous 
contrôle moteur et 

proprioception



V A R I A N T E

2 0 ' ' / BRA S  

2 0 ' ' / BRA S  

P A R T I E  3  :  
C O N T R Ô L E  N E U R O - M U S C U L A I R E

C
O

N
T

R
Ô

L
E

 C
O

M
P

L
E

T

P O S I T I O N  7  

:  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  

:  R  =  1 5 ' '  3  S É R I E S / BRA S  

P O S I T I O N  7  -  
C O N T R Ô L E  P O S T U R A L
( B I P O D A L / U N I P O D A L )  

COMMENC E Z  L A  PO S I T I ON  EN  VOU S  PO S I T I ONNAN T  À  GENOU .

L E V E Z  EN SU I T E  UN  BRA S  T OU T  EN  L E  GARDAN T  DAN S
L ' A L I G N EMEN T  DU  BA S S I N  E T  DE  L ' É P AU L E .  

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  2 0  S E CONDE S  DE  CHAQUE
CÔ T É  E T  R É P É T E Z  L À  3  F O I S .  

POUR  L A  V AR I AN T E  S U I V E Z  E X A C T EMEN T  L E S  MÊME S
CON S I GN E S  T OU T  EN  S U P P R IMAN T  L ' A P PU I  D ' UN  DE S  GENOUX .

E S S A Y E Z  DE  CON S E R V E R  À  T R A V E R S  L E S  D I F F É R EN T E S
CON T RA I N T E S  VO T R E  C EN T R E  DE  GRA V I T É  AU  MÊME  ENDRO I T  .  

 

→
 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

→
 

 

 

 

 

 

 

A S T U C E  :  S I  VOU S  N ' A V E Z

P A S  ACC È S  À  UN
K E T T L E B E L L  OU  DE S
HA L T È R E S ,  VOU S  POUV E Z
U T I L I S E R  UNE  BOU T E I L L E
D ' E AU ,  UN  BA L L ON . . .  

C. FOUQUART/L. FOLLET

V A R I A N T E  2  :  R ÉA L I S E Z

UN  MÉ L ANG E  DE S  DEUX
PO S I T I ON S  :  S UR  UN  S E U L
G ENOU  MA I S  S UR  UN
P L AN  S T A B L E .  

 

→
 




