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

O B L I Q U E S

P O S I T I O N  2

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

:  3 0 ' '  

P O S I T I O N  1

:  R  =  3 0 ' '  :  3  S É R I E S  

:  3 0 ' '  

:  3 0 ' ' /  J B

PACK FUT 
RENFORCEMENT MUSCULAIRE

S E C T I ON S POR T I V E - CO L L È G E / L Y C É E

C. FOUQUART/L. FOLLET

EN T RA Î N EMEN T DU J EUNE FOO T BA L L E UR

P O S I T I O N  3

:  R  =  3 0 ' '  :  3  S É R I E S  

:  R  =  T EMP S  DE
T R A VA I L  AU T R E  

J AMB E  

:  3  S É R I E S / J B  

Flasher le qr-code 
pour voir la vidéo

Prévention bassin 
avec renforcement 

musculaire



F E S S I E R S

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

:  3 0 ' '  :  3 0 ' '  

:  1 0  POMPE S

P O N T  -  V A R I A N T E  2

P O M P E S

C. FOUQUART/L. FOLLET

P O S I T I O N  4 P O S I T I O N  5

P O S I T I O N  6

:  R  =  3 0 ' '  :  3  S É R I E S :  R  =  3 0 ' '  :  3  S É R I E S  

:  R  =  1 '  :  3  S É R I E S  

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



 P O S I T I O N  5  -  
P O N T  V A R I A N T E  2  

 P O S I T I O N  6  -  
P O M P E S  

C R I T È R E S  D E  R É A L I S A T I O N / C R I T È R E S  D E  R É U S S I T E

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  

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

   P O S I T I O N  3  -  
O B L I Q U E S

 P O S I T I O N  4  -  
P O N T  V A R I A N T E  1

2  -  C R I T È R E S  D E  R É U S S I T E

C. FOUQUART/L. FOLLET

PO S I T I ONN E Z - VOU S  AU  SO L  F A C E  CON T R E  T E R R E ,  EN  A P PU I
S U R  L E S  A VAN T - BRA S  ( COUDE S  F L É CH I S  À  9 0 ° )  E T  L E S  PO I N T E S
D E  P I E D S .

  

DÉCO L L E Z  VO T R E  BA S S I N  E T  P L A C E Z - L E  EN  R É T ROV ER S I ON
( VO I R  R EMARQUE ) .  VO S  É P AU L E S  SON T  DAN S  L E
P RO LONGEMEN T  DE  VO S  COUDE S  E T  R EN 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  VO T R E  T Ê T E  DAN S  L E  P RO LONGEMEN T  DE  VO T R E
CO LONNE  V E R T É B RA L E ,  R EGARD  F I X É  V E R S  L E  SO L .  

CON T RAC T E Z  L E S  ABDOM I NAU X ,  L E  P É R I N É E  E T  L E S  F E S S I E R S .  

DURAN T  T OU T E  L A  DURÉ E  DE  L A  PO S T UR E  I N S P I R E Z  P AR  L E
N E Z  E T  E X P I R E Z  P RO FONDÉMEN T  P AR  L A  BOUCHE .

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  3 0  S E CONDE S .  

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

PO S I T I ONN E Z - VOU S  AU  SO L  F A C E  CON T R E  T E R R E ,  EN  A P PU I
S U R  L E S  MA I N S  E T  L E S  PO I N T E S  DE  P I E D S ,  COMME  S I  VOU S
A L L I E Z  R ÉA L I S E R  UNE  POMPE .

 

DÉCO L L E Z  VO T R E  BA S S I N  E T  P L A C E Z - L E  EN  R É T ROV ER S I ON
( VO I R  R EMARQUE ) .  VO S  É P AU L E S  SON T  DAN S  L E
P RO LONGEMEN T  DE  VO S  MA I N S  E T  R EN 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  VO T R E  T Ê T E  DAN S  L E  P RO LONGEMEN T  DE  VO T R E
CO LONNE  V E R T É B RA L E ,  R EGARD  F I X É  V E R S  L E  SO L .  

CON T RAC T E Z  L E S  ABDOM I NAU X ,  L E  P É R I N É E ,  L E S  F E S S I E R S  E T
DA VAN T AG E  L E S  QUADR I C E P S .  

DURAN T  T OU T E  L A  DURÉ E  DE  L A  PO S T UR E  I N S P I R E Z  P AR  L E
N E Z  E T  E X P I R E Z  P RO FONDÉMEN T  P AR  L A  BOUCHE .

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  3 0  S E CONDE S .  
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→
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→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

PO S I T I ONN E Z - VOU S  AU  SO L  S UR  L E  CÔ T É ,  EN  A P PU I  S UR  L ' A VAN T
BRA S  ( COUDE  F L É CH I S  À  9 0 ° )  E T  L E S  CH E V I L L E S .  P L A C E Z  VO T R E
MA I N  L I B R E  S UR  L A  HANCHE .   

 

DÉCO L L E Z  VO T R E  BA S S I N  E T  P L A C E Z - L E  EN  R É T ROV ER S I ON  ( VO I R
R EMARQUE )  E T  A L I G N E Z  VO S  S E GMEN T S  ( CH E V I L L E ,  GENOU ,

HANCHE  E T  É P AU L E )  S UR  L E  MÊME  P L AN .  

P L A C E Z  VO T R E  T Ê T E  DAN S  L E  P RO LONGEMEN T  DE  VO T R E  CO LONNE
V E R T É BRA L E ,  R EGARD  F I X É  V E R S  L ' HOR I ZON .  

CON T RAC T E Z  L E S  ABDOM I NAU X ,  L E  P É R I N É E ,  L E S  F E S S I E R S ,  L E S
QUADR I C E P S  E T  L E S  I S C H I O S - J AMB I E R S .  

DURAN T  T OU T E  L A  DURÉ E  DE  L A  PO S T UR E  I N S P I R E Z  P AR  L E  NE Z
E T  E X P I R E Z  P RO FONDÉMEN T  P AR  L A  BOUCHE .

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  3 0  S E CONDE S .  
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→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

PO S I T I ONN E Z - VOU S  AU  SO L  S UR  L E  DOS ,  EN  A P PU I  S UR   L E S
A V AN T S - BRA S  ( COUDE  F L É CH I S  À  9 0 °  E T  DAN S  L ' A L I G N EMEN T
D E S  É P AU L E S )  E T  L E S  T A L ON S .  

 

DÉCO L L E Z  VO T R E  BA S S I N  E T  P L A C E Z - L E  EN  R É T ROV ER S I ON
( VO I R  R EMARQUE ) .  L E V E Z - L E  AU  MAX IMUM  J U SQU ' À  A T T E I NDR E
UN  A L I G N EMEN T  S UR  L E  MÊME  P L AN  EN T R E  L E S  É P AU L E S ,   L E
B A S S I N ,  L E S  GENOUX  E T  L E S  CH E V I L L E S .

P L A C E Z  VO T R E  T Ê T E  DAN S  L E  P RO LONGEMEN T  DE  VO T R E
CO LONNE  V E R T É B RA L E ,  R EGARD  F I X É  V E R S  L E  C I E L .  

CON T RAC T E Z  L E S  ABDOM I NAU X ,  L E S  L OMBA I R E S  E T  DOR SAUX ,

L E  P É R I N É E ,  E T  T OU S  L E S  MUSC L E S  DU  BA S  DU  CORP S .  

DURAN T  T OU T E  L A  DURÉ E  DE  L A  PO S T UR E  I N S P I R E Z  P AR  L E
N E Z  E T  E X P I R E Z  P RO FONDÉMEN T  P AR  L A  BOUCHE .

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  3 0  S E CONDE S .  
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→
 

 

 

 

 

 

 

 

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

PO S I T I ONN E Z - VOU S  AU  SO L  S UR  L E  DOS ,  GENOUX  F L É CH I S  À
9 0 ° .  P L A C E Z  VO S  BRA S  L E  L ONG  DU  CORP S .  

 

DÉCO L L E Z  VO T R E  BA S S I N  E T  P L A C E Z - L E  EN  R É T ROV ER S I ON
( VO I R  R EMARQUE ) .  L E V E Z - L E  AU  MAX IMUM  J U SQU ' À  A T T E I NDR E
UN  A L I G N EMEN T  S UR  L E  MÊME  P L AN  EN T R E  L E  BA S S I N  E T  L E S
G ENOUX .  

L A I S S E Z  VO T R E  T Ê T E  AU  SO L ,  R EGARD  POR T É  V E R S  L E  C I E L .

CON T RAC T E Z  L E S  ABDOM I NAU X ,  L E S  L OMBA 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 AMB I E R S .  

DURAN T  T OU T E  L A  DURÉ E  DE  L A  PO S T UR E  I N S P I R E Z  P AR  L E
N E Z  E T  E X P I R E Z  P RO FONDÉMEN T  P AR  L A  BOUCHE .

MA I N T EN E Z  L A  PO S I T I ON  DURAN T  3 0  S E CONDE S .  
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→
 

 

 

 

 

 

 

 

PO S I T I ONN E Z - VOU S  AU  SO L  F A C E  CON T R E  T E R R E ,  EN  A P PU I  S UR  L E S
MA I N S  E T  L E S  PO I N T E S  DE  P I E D S .  VO S  BRA S  SON T  PO S I T I ONN E Z  À  UN
ÉCAR T EMEN T  L É G È R EMEN T  S U P É R I E U R  À  L A  L A RG EUR  DE S  É P AU L E S  E T
VO S  PO I GN E T S  SON T  DAN S  L ' A X E  DE  L ' A VAN T - BRA S .   

 

F L É CH I S S E Z  EN SU I T E  L E S  COUDE S  J U SQU ' À  C E  QUE  L E  V I S A G E  E T  L E S
P E C TORAUX  SO I E N T  T R È S  P ROCHE S  DU  SO L .  T OU T  AU  L ONG  DE  L A
D E S C EN T E ,  CON T RÔ L E Z  VO T R E  MOUV EMEN T .   

R ED É P L I E Z  EN SU I T E  L E S  COUDE S  POUR  R EGAGNER  L A  PO S I T I ON
I N I T I A L E .  

T OU T  AU  L ONG  DU  MOUV EMEN T ,  CON T RAC T E Z  L E S  ABDOM I NAU X ,  L E
P É R I N É E  E T  L E S  F E S S I E R S .  DE  P L U S ,  CON S E R V E Z  L ' A L I G N EMEN T  EN T R E
L E S  É P AU L E S ,  L E  BA S S I N ,  L E S  GENOUX  E T  L E S  CH E V I L L E S .  

I N S P I R E Z  P AR  L E  NE Z  DURAN T  L A  DE S C EN T E  E T  E X P I R E Z
P RO FONDÉMEN T  P AR  L A  BOUCHE  DURAN T  L A  R EMON T É E .  

R ÉA L I S E Z  1 0  POMPE S .  ( DE S C EN T E  &  R EMON T É E  =  1  POMPE ) .

R EMARQUE  :  S I  VOU S  A V E Z  DE S  D I F F I C U L T É S  À  R ÉA L I S E R  L E S  POMPE S
EN  A P PU I S  S UR  L E S  P I E D S ,  VOU S  POUV E Z  P A S S E R  S UR  L E S  GENOUX
POUR  S I M P L I F I E R  L ' E X E R C I C E .   
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R E M A R Q U E  :

 

→
 

 

 

 

 

 

 

 

A N T É V E R S I O N  D U  B A S S I N

GARDER  L ' A L I G N EMEN T  DE S  D I F F É R EN T S  PO I N T S  ANA TOM I QU E S  ( É P AU L E S ,

BA S S I N ,  CH E V I L L E S ,  GENOUX )

 

AMÉ L I O R E R  L A  S T A B I L I T É  E T  L ' ÉQU I L I B R E  PO S T URA L
 

CON S E R V E R  L A  CON T RAC T I ON  I S OMÉ T R I QU E  DE S  D I F F É R EN T S  MUSC L E S
CONC ERNÉ S  ( ABDOM I NAU X ,  L OMBA I R E S ,  F E S S I E R S . . . )  T OU T  AU  L ONG  DE

L A  PO S T UR E .

 

R E S P I R A T I ON  L E N T E  E T  P RO FONDE  T OU T  EN  MA I N T ENAN T  L A
CON T RAC T I ON  DE  L A  S ANG L E  ABDOM I NA L E .

 

I D E N T I F I E R  L A  R É T ROV ER S I ON  S UR  L ' EN S EMB L E  DE S  MOUV EMEN T S .   
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R É T R O V E R S I O N  D U  B A S S I N
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