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PACK FUT 
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 

ISCHIO JAMBIERS 
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 

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo 

Prévention ischios
PLANCHE - VARIANTE 1 

V. BOULON / J. DENEU

P O S I T I O N 3 

VARIANTE 3 

: 1/2 S É R I E S / J 
B 

: R = 3 0 S E C

: 4 à 6 R 

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo 

Prévention ischios  
NORDIC HAMSTRING



 
 

 
 
 
 
 
 
 
                         POURQUOI LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE DES ISCHIO- JAMBIERS ?                                                                
 
 
 
              CE SONT LES MUSCLES DE LA LOGE POSTERIEUR DE LA CUISSE, FLECHISSEUR DU GENOU 

EXTENSEUR DE HANCHE.  
 
           LES ISCHIO- JAMBIERS SONT CONSTITUES DE 3 MUSCLES : LE DEMI- MEMBRANEUX, LE DEMI-

TENDINEUX ET LE BICEPS CRURAL. 
 

              LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE DE CES MUSCLES EST UN ENJEU SUR LA PERFORMANCE DANS 
LA COURSE DU SPORTIF MAIS AUSSI DANS LA PREVENTION DES BLESSURES NOTAMMENT AU 
NIVEAU DU GENOU CAR ILS SONT A LA FOIS FREINATEUR ET AMORTISSEUR. 

 
           DIFFERENTS REGIMES DE CONTRACTION EN ISOMETRIE, CONCENTRIQUE ET EXCENTRIQUE  
             (EXERCICE DU « NORDIC AMSTRING ») SONT NECESSAIRES DANS LE RENFORCEMENT       

MUSCULAIRE ET EN MEME TEMPS LA PREVENTION DE CES MUSCLES DE LA CHAINE POSTERIEURE. 
 
 
            EN PLUS DE LES RENFORCER COMME ILS ONT TENDANCE A SE RETRACTER, IL EST IMPORTANT      

DE LES ETIRER POUR RETROUVER LEUR LONGUEUR INITIALE.  
 
 
 
 

                                                                               O B J E C T I F S  
 
 
 

    → PREVENIR DES BLESSURES AVEC LE RENFORCEMENT DES ISCHIO-JAMBIERS  

 

     
    → REDUIRE LES DESEQUILIBRES ENTRE ISCHIO ET QUADRICEPS  
 
    
    → AMELIORER SON EFFICACITE DANS LA COURSE   
 
 
 

 
 

 
 
 
 



 
 

 

1 - C R I T È R E S D E R É A L I S A T I O N 

 
 
 

P O S I T I O N 1 - 
P L A N C H E V A R I A N T E 1 

ISOMETRIQUE 

→ 

→ 

→ 
→ 
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P O S I T I O N 2 - 
P L A N C H E V A R I A N T E 2 

CONCENTRIQUE  

→ 

→ 

 
→ 
→ 
→ 

 
P O S I T I O N 3 –   
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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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V. BOULON / J. DENEU 

P O S I T I O N N E Z - V O U S A U S O L , E N A P P U I 
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 TALONS 
ANCRES  D ANS LE SOL . 

 
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 DANS L’ALIGNEMENT DES 
GENOUX 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 

 
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 CIEL. 

. 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 5 à 10 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 S  G E N O U X  F L É C 
H I S À 9 0 ° )   

L E S  E P A U L E S S O N T  A L L I G N E E S S   D A N S L’ A X E  D U  B A S 
S I N   

  
.D E S C E N D R E   L E  B U S T E  V E R S  L E  S O L  T O U T  E N        
G A R D A N T  U N E     P O S I T I O N   A L L I G N E E ( E P A U L E S / B 
A S S I N /  C H E V I L 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 F E S S I E R S  P O U R  
G A R D E R  L’      A L L I G N E M E N T 

 
 
R E A L I S E Z   3 à 6 M O U V E M E N T S  A V E C  D E S C E N T E  L E N T E  

P O S I T I O N N E Z - V O U S A U S O L E N A P P U I S U R L E S M A I N S E T 
TALONS ANCRES DANS LE SOL 

 
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 DANS L’ALIGNEMENT DES 
EPAULES ET DU GENOU DE LA JAMBE D’APPUI ; 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.  

 
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  . 
 

 
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 . 

 
RELEVEZ LE BASSIN DANS L4ALIGNEMENT DU GENOU DE LA JAMBE D4APPUI ET 
DESCENDEZ EN REALISANT DOUCEMENT LES MOUVEMENTS  
 
 
REALISER ENTRE 4 ET 10 MOUVEMENTS  

G A R D E R L ' A L I G N E M E N T D E S D I F F É R E N T S P O I N T S A N A T O M I Q U E S ( É P A U L E S , 
B A S S I N, C H E V I L L E S, G E N O U X ) 

 

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

 

 N O R D I C   A M S T R I N G : E N  M A Ï T R I S E  D E S C E N T E  L E N T E  (4 / 5  S E C O N D E S) 




