
PACK FUT 
CHEVILLE

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 EUNE FOO T BA L L E UR

O B J E C T I F S  :

R EN FORC ER D E S MU S C L E S D E S MO L L E T S ( GRA S T ROCNÉM I E N S ,

SO L É A I R E )

T R A V A I L L E R S A MO TR I C I T É DAN S 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 D E L A CH E V I L L E

AMÉ L I O R E R L E CON T RÔ L E PO S T URA L D E L A CH E V I L L E E T D E

L ' EN S EMB L E DU CORP S

D IM I NU ER L ' A P P AR I T I ON D E B L E S S UR E S OU DE R É C I D I V E D E

CH E V I L L E

 

→
 

→
 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

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

L E S B L E S S UR E S D E L A CH E V I L L E SON T AU MÊME T I T R E QUE L E S

B L E S S UR E S DU G ENOU UNE DE S P R I N C I P A L E S C AU S E S D E B L E S S UR 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  1 5  E T  2 0 %  DE S

B L E S S UR E S TO 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 ,
E N T O R S E  V O I R  R U P T U R E  D E S  L I G A M E N T S  L A T É R A U X . . .  
L E S  E N T O R S E S  DE S  L I G A M E N T S  L A T É R A U X  SON T  L A  SOURC E  DE

B L E S S UR E D E CH E V I L L E L A P L U S I M POR T AN T E . E L L E S SON T D ' AU T AN T

P L U S I M POR T AN T E S COMME UN F A C T EUR DE R É C I D I V E .

POUR  COMB L E R ,  L A  P R É V EN T I ON  C I B L E  UN  R E N F O R C E M E N T  DE S

MU S C L E S  DU  MO L L E T ,  UNE  AUGMEN T A T I ON  DE  L A  M O B I L I T É  E T  UN

T RA VA I L  DE  C O N T R Ô L E  P O S T U R A L  E T  P R O P R I O C E P T I F .

 

→
 

→
 



P O S I T I O N  1  -  A R R I V É E

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

 

→
 

P O S I T I O N  3

1 0 X / P I E D  1 0 X ' / P I E D  

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

A
V

E
C

 M
A

T
É

R
IE

L

P O S I T I O N  1  -  D É P A R T  

:  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  -  
É L É V A T I O N  M O L L E T S

→

→
 

EN  PO S I T I ON  DEBOU T ,  S UR  UN  S T E P  OU  S UR  UN  BANC  ME T T E Z -

VOU S  EN  A P PU I  AU  BORD  DE  C E L U I - C I .  VO S  T A L ON S  SON T
L É G È R EMEN T  P L U S  BA S  QUE  L E  S T E P .

POUR  MA I N T EN I R  L ' ÉQU I L I B R E  E T  L A  BONNE  PO S T UR E  T OU T  AU
LONG  DU  MOUV EMEN T  P R EN E Z  A P PU I  S UR  UN  PO I N T  S T A B L E
( E X  :  MUR ) .

POU S S E Z  S UR  L E S  PO I N T E S  DE  P I E D  POUR  A VO I R  L A  PO S I T I ON
L A  P L U S  HAU T E  PO S S I B L E .  MA I N T EN E Z  A LOR S  L A  PO S I T I ON  1
S E CONDE  A VAN T  DE  R E PR ENDR E  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 .  

 

→
 

→
 

P O S I T I O N  2  

:  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / P I E D :  R  =  3 0 ' '  3  S É R I E S / P I E D  

V A R I A N T E  :  

S I  VOU S  DÉ S I R E Z
AUGMEN T E R  L A  CHARG E ,

R ÉA L I S E Z  L E  MÊME
MOUV EMEN T  À  UNE  S E U L E
J AMB E .  L A  R É P AR T I T I ON
DU  PO I D S  DE  CORP S  S UR
C E T T E  J AMB E  R ENDRA  L A
T Â CH E  P L U S  COMP L I QU É E  

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

P O S I T I O N  2  -   F L E X I O N
D O R S A L E  

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

A S S I S  S UR  L E S  F E S S E S ,  L E S  J AMB E S  T E NDUE S ,  P L A C E Z  UN
É L A S T I QU E  CON FOR T A B L EMEN T  AU  N I V E AU  DE S  OR T E I L S .

P R EN E Z  A P PU I  S UR  VO S  MA I N S  E T  CON S E R V E Z  L E  DOS
DRO I T .  

RAMENE Z  VO S  OR T E I L S  L E  P L U S  P ROCHE  DE  VOU S  E T
MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  3  S E CONDE S  PU I S  R E L Â CH E Z
A F I N  DE  R E PR ENDR E  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  P AR  J AMB E  AU
T RA V E R S  DE  3  S É R I E S .  

À  L ' I N S T A R  DE  L A  PO S I T I ON  P R É C ÉD EN T E ,  P L A C E Z  VOU S  A S S I S
A V E C  UNE  J AMB E  T E NDUE  E T  L ' AU T R E  P L I É E .  

C E T T E  F O I S - C I  P L A C E Z  VOU S  L A T É R A L EMEN T  AU  PO I N T
D ' A T T A CH E  DE  L ' É L A S T I QU E  A F I N  DE  L E  P L A C E R  S UR  L E  P I E D .  

RAMENE Z  L E  P I E D  COMME  S I  VOU S  VOU L I E Z  QU ' I L  T OUCHE  L E
SO L  S AN S  BOUGER  L A  CH E V I L L E .  MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  3
S E CONDE S  E T  R E V EN E Z  S UR  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  P AR  J AMB E  AU  T R A V E R S  DE
3  S É R I E S .  
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→
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→
 

 

→
 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

→
 

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Prévention cheville 
avec renforcement 

musculaire



P O S I T I O N  4  -  C Ô T É

4  T OUR S / J B  

4  T OUR S / J B  

É
Q

U
IL

IB
R

E

P O S I T I O N  4  -  D E V A N T

:  R  =  4 5 ' '  3  S É R I E S / J B  

:  R  =  4 5 ' '  3  S É R I E S / J B  

P O S I T I O N  4  -  
S E B T

COMMENC E Z  L E  MOUV EMEN T  DEBOU T  EN  PHA S E  S T A T I QU E
A V E C  L E S  GENOUX  L É G È R EMEN T  P L I É S  AU  C EN T R E  DE
L ' E X E R C I C E .

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

V EN E Z  CH ERCHER  L A  COUP E L L E  S UR  L E  CÔ T É  DE  L A  J AMB E  QU I
N ' E S T  P L U S  EN  A P PU I .  MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  3  S E CONDE S  E T
R E V EN E Z  S UR  L A  PO S I T I ON  I N I T I A L E .  F A I T E S  L A  MÊME  CHO S E
POUR  L A  COUP E L L E  DE VAN T .  

POUR  L A  COUP E L L E  S UR  L E  CÔ T É  OPPO S É ,  P A S S E Z  L A  J AMB E
D ERR I È R E  C E L L E  EN  A P PU I E .  

CON T RÔ L E R  B I E N  CHAQUE  PHA S E  DYNAM I QU E  E T  SO Y E Z  GA I N É
TOU T  AU  L ONG  DU  MOUV EMEN T .  DÉCOMPO S E Z  CHAQUE  PHA S E ,

C E  N ' E S T  P A S  UNE  COUR S E  DE  V I T E S S E .  

R ÉA L I S E Z  4  T OUR S  S UR  CHAQUE  J AMB E  AU  T R A V E R S  DE  3
S É R I E S .

R EMARQUE  :  1  T OUR  =  L E S  3  PO S I T I ON S  R ÉA L I S É E S

 

→
 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

→
 

 

 

 

 

 

V A R I A N T E  :  

VOU S  POUV E Z  A JOU T E R  L A
PO S I T I ON  ARR I È R E  S I  VOU S
D É S I R E Z  A JOU T E R  UNE
CON T RA I N T E  DE  D I F F I C U L T É
S U P P L ÉMEN T A I R E

P A R T I E  2  :
M O B I L I T É

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

C O M M E N T  M E T T R E  E N  P L A C E  L E  S E B T  ?  
COMMENC E Z  P AR  CHO I S I R  UN  PO I N T
C EN T R A L  E T  F I X E .  VOU S  POUV E Z  ME T T R E
UN  C E R C E AU  POUR  S YMBO L I S E R  C E
PO I N T .

P L A C E Z  UNE  COUP E L L E  OU  UN  P LO T
D E V AN T  À  EN V I RON  1 M  PU I S  DE  CHAQUE
CÔ T É  ÉGA L EMEN T .

 

→
 

→
 

 

 

 

 

 

→
 



 

→
 

3 0 ' ' / J AMB E  

:  R  =  1 5 ' '  

ÉQUIPE DES - 
C. FOUQUART/L. FOLLET

S
Q

U
A

T

P O S I T I O N  5  -  C O N T R Ô L E  P R O P R I O C E P T I F
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  UNE  PO S I T I ON  DEBOU T  P R E SQUE
EN  PO S I T I ON  F EN T E .  UN  P I E D  EN  ARR I È R E  E T  UN  P I E D  EN
A P PU I  S UR  UN  BO SU  ( OU  UN  COU S S I N  WAF ) .

P R EN E Z  EN  MA I N  UN  É L A S T I QU E  A F I N  D ' A JOU T E R  UNE  F ORC E
E X T E RN E  POUR  A VO I R  UNE  AN T I - RO T A T I ON  DU  BU S T E  E T  UN
CON T RÔ L E  PO S T URA L  T O T A L .  

NOU S  SOMME S  I C I  S UR  UN  T R A V A I L  P ROPR I O C E P T I F  E T  NON
PA S  S UR  UN  T R A V A I L  DE  R EN FORC EMEN T  MUSCU L A I R E ,  DONC
I L  NE  S E R T  À  R I E N  DE  T RO P  P L I E R  L E  GENOU  EN  A P PU I .  

CON S E R V E Z  L E  DOS  B I E N  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  DURAN T  3 0  S E CONDE S  E T  R ÉA L I S E Z
L A  3  F O I S  S UR  CHAQUE  J AMB E .

 

→
 

→
 

 

→
 

→
 

 

 

 

 

 

 

V A R I A N T E  1

3  S É R I E S / J B  

P A R T I E  3  :  
P R O P R I O C E P T I O N

V A R I A N T E  1  - C O N T R Ô L E  P R O P R I O C E P T I F
S U R  P L A N  I N S T A B L E

R ÉA L I S E Z  L A  MÊME  PO S T UR E  QUE  L O R S  DE  L A  PO S I T I ON  5 .  

S E U L EMEN T  I C I ,  AU  L I E U  D ' A VO I R  L ' É L A S T I QU E  DAN S  L E S
MA I N S ,  I L  S E R A  P L A C É  AU  N I V E AU  DU  GENOU .

C E L A  V A  A JOU T E R  UNE  CON T RA I N T E  DE  P L U S  S UR  L E
CON T RÔ L E  DE  L A  CH E V I L L E .

P L A C E Z  VO S  MA I N S  S UR  VO S  HANCHE S  A F I N  DE  GARAN T I R
P L U S  F A C I L EM EN T  L ' ÉQU I L I B R E .  

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  3 0  S E CONDE S  E T  R ÉA L I S E Z
L A  3  F O I S  S UR  CHAQUE  J AMB E .

 

→
 

 

→
 

 

→
 

→
 

3 0 ' ' / J AMB E

:  R  =  3 0 ' '  

P O S I T I O N  5

3  S É R I E S / J B  

 

→
 

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Prévention cheville 
contrôle moteur et 

proprioception




