FOOTBALL
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Extenseurs dv genou droit, assis, flexion dv genou
de 60° a 0°, avec manchette de poids

Consceillé en cas de:

- Faiblesse des extenseurs du genou
dans le sport et pour lo prévention
- Déchirure du ligament arriére

Position initiale I

Déconseillé en cas de:

- Douleur d 'avant du genou
- Inflammation dv tendon patellar
- Usure de la rotule

- Déchirure dv ligament avant

Genou fléchi d 60°

Dos droit \ /

Placer éventuelle-

ent un coussin sous
e genou
Piﬂdf firer vers [  En cas de douleurs :
e - au
; - Fléchir le genou moins fortement, mais
toujours le tendre entiérement
S'asseoir sur table ou . . - Tendre entiérement et faire I'excercice
canapé Poids autour du tibia statique
2 7 D Proprioception
Déroulement de I’exercice A E priocep
[en%re jnti’éremept la
jambe droite, mainfe- TR
nir l position pendant Mobilisation

une seconde e ,r?venlr
en position initiale

010/min.
020/min.
060/ min.
120,/ min.
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xtension de la hanche droite, couché sur le dos, flexion dv
genou, avec élastique tenv par les mains, en fin de course

Conseillé en cas de:

Position initiale

- Tous les problémes liés d lo hanche
- Entre autres, ['arthrose de lo hanche
- Douleurs lombaires

Lirer le pied vers le
aut

En cas de douvleurs:

- Diminver lo fenSIon de ['élastique et

ugmenter le nombre de répéritions
5{%(” b /amb ¢ ?abdou/eur ra);;onne jusque dans la b
ecoller léaérement jambe, ne pas faire cet exercice pour le
Ee fessier ¢ moment
Téte et coudes repo- enir |'élastique dans A
sent au so s mains
’ , o
Dérouvlement de I’exercice A
e pied reste firé vers
Décoller le bassuzJ }e qut
?ufanl que poi le et
ire continvellement
ﬁap tits d-coups en
in de course

Décoller le bassir
P qutant que poi ible et
ire conllnue ement
ﬁep fits d-coups en
e course

10/min.
020/min.
060/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Position initiale

Abduction de la hanche droite, debout, genoux en
flexion d’av moins 60°, avec élastique en fin de course

Conseillé en cas de:

- Faiblesse de stabilité des hanches
- Problémes d’aine
- Faiblesse des écarteurs de lo hanche

jauch
équilibre

Se Ie”ir avec la main
e pour garder

Déconseiller en cas de:
- Arthrose de lo hanche

e

En cas de douvleurs:

- Diminuer ['écartement des jambes

- Diminuer lo tension de ['élastique et

Fixer I'élastique augmenter le nombre de répéfitions

en usf, auche et

posser | ¢ stique i

g#;%léf U Proprioception
D E

Mobilisation

Le haut du corps
ne se penche pas d
auche
g Les deu;( genoux

restent fortement fl¢-

chevi

fcqn‘er légérement
a jambe droite, faire
un a-coup et r_eyinlr . ! BSR
en position initiale 7 — : ; Sl

010/min.
020/min.
060,/ min.
120/ min.

ﬁzszei;ugﬂ;';;’ soye
e

gauche
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Position initiale

PROTEGE CHEVILLES EXTERIEUR, FDC

Pronation des chevilles, assis, en fin de course, avec
élastique

Anatomie

Conseillé en cas de:
- Faiblesse des chevilles

Genoux fléchis d 90°

gasriqu d la pointe
s pieds, aytant
sur les orteils que
possible

- Entorses répétées

Assis par ferre

Déroulement de I’exercice

Tourper les pointes des
piegs vers | qxter’eur
et faire continuelle

:’1_16[‘1] es d-coups en
in ae course /

S'appuyer derriére

[ Déconseillé en cas de:
sur les mains

- Chevilles trés enflées
- Arthrose de la chevill

}7r r les pieds vers
e haut

En cas de douvleurs :

- Diminuer o tension de |'élastique et
augmenter le nombre de répéfitions

- Faire I'exercice statique

- Dans le dos: faire le méme excercice en
étant assis sur une chaise

Proprioception

Ecarfer un peu les

We% ?isqgle’ I;a(#} Zien
fendu

Mobilisation

Garder Les pieds tirés
vers le haut

010/min.
020/min.
060,/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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Position initiale

Extension de la
dv genou, de

os droit, lo colonne
ombaire légérement
en creux

Appug/er le pi ded

gauche loin derriére

Déroulement de I’exercice

Genou fléchi d 90°
Eviter #ue le genou
e s atfaisse vers

'intérieur

Pied droit trés en

§ avant

as tengre com-

position initia e

10/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.

j etement le GHOU
I'Olf et I’GVGH

jambe droite, de 90° d 5° de flexion
out, avec appui de Iambe derriére

Conseillé en cas de:

- Instabilité de la hanche
- Pubalgie (douleur de I'aine)
- Renforcement général de lo jambe

Déconseillé en cas de:

- Chondrapathie rotulienne
- Arthrose du ?enou
- Arthrose de lo hanche

En cas de douvleurs :

Au genou:
- Fléchir lo jombe de devant moins fortement
- Faire ['excercice statique

Proprioception
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Flexion dv genou droit, assis av sol, de 0-60° de
flexion dv genou

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des fléchisseurs du genou

- Déchirure du ligament croisé antérieur
- Instabilité du genou

- Usure de la rotule

- Déchirure du ligament croisé postérieur

Position initiale

{#ﬂ?‘i’gﬁu‘he I Déconseillé en cas de:
- Arthrose du genou
- Claquage récent des fléchisseurs du
genou
- Blessure récente du genou
- Sciatalgie
i gl T En cas de dovleurs :
fggm éIégéremenf . p'iﬁe's %glggfs % - Eviter 'angle douloureux

- Faire 'exercice statique
- Diminuer lo flexion du genou et augmenter
le nombre de répétitions par série

Proprioception

Déroulement de I’exercice

Fléchir le genou droif,
firer le corps en avant
jusqu’d ce ng .
genou soit tléchi d 60
et re )/enlr en position
intiale

Mobilisation

7

G’:Jrclerl jombe gau-
e fendue en ['air

(4

arder les mains
erm7nent appuyees
au so

Gardey le bassin légére-
ment leve

010/min.
020,/min.
060/ min.

120/min. f © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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GAINAGE LATERAL DROIT

Chaine latérale, couché, appui sur le coude droit
et le pied droit

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des fléchisseurs latéraux du
tronc, pour avancés et sportifs

Position initiale

Déconseillé en cas de:

- Problémes aigus et sub-aigus du dos

- Périarthrite de I'épaule ou tendance d
la périarthrife

- Pratique de sports suivants : Tennis,

Main gauche )
appuyée sur le bassin

Jambes tendues

Swpupersyle. N

. handball, lancer de...
coude droi
a 90
Pieds joints
] ! En cas de douleurs :

Couché sur le coté L .
d?oit sur gne s%rfac_e Za/re 5querc//cg azec (/jes gen(/)yx fléchis
as frop dure; bassin -~ | - Dans I'épaule : abandonner exercice
egerement souleve - Faire I'exercice statique

Proprioception

Déroulement de I’exercice

arder le corps dans
e méme plan, éviter

foute rotation

Bien ,n tire I'épaule
vers le bas

ioulelf[ le bassin bien
aut, faire un a-coup
ef revenir en position
initiale

Dosage
010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.
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Flexion plantaire des chevilles, debout, sur une
marche avec les genoux tendus de la flexion dorsale
maximale a la flexion plantaire maximale

Z

Anatomie

od

Conseillé en cas de:

Position initiale

- Faiblesse du mollet
- Recurvatum dv genou
Se fenir d'une main / - Problémes de stabilité des genoux
pour garder I'équilibre
eds éca Iéz de |
dargedr des fanches Déconseillé en cas de:
Debout sur une - Arthrose de la cheville
arche sur Y’avanf
es pieds
En cas de douleurs :
- Eviter I'angle douloureux
Genoux fendus - Faire exercice statique
]alons en-dessous de
o marche
Déroulement de I’exercice A Proprioception

Garjer les genoux
tendus

lever sur les pointes

S

1/25 Fleds y rester une
raction de seconde,
revenjr en position

initiale ef remonter
sans s arreter

010/min.
020,/min.
060/ min.

120/min. f © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



SQUATS, MAX - 5°

Extension des jambes, debout, max - 5° flexion des
jambes

Conseillé en cas de:

Position initiale
- Renforcement général des extenseurs

des jambes

Déconseillé en cas de:

- Chondropathie rotulienne
- Arthrose du genou
- Arthrose de lo hanche

endre les bras
orizntalement
vers 'avant

Se tenir droit

En cas de douleurs :
- Fléchir les genoux moins fortement

enoux frés
égerement fléchis

Proprioception

Déroulement de I’exercice

Garjer les bias

tendus vers I'avant

Descendre en position
accroupie ef revenir en
position inifiale

aire 'exercjce sur

es pflnfes e pietdfs
oy placer une pefi
pch%e Sous Jos Talons

in “’7,‘]" déséquilibre,

010/min.
020,/min.
060/ min.
120/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,
1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



SUPERMAN DEBOUT STATIQUE

Debout, bras écartés tendus en I'air, jambes écartées
tendves, isométrique

Anatomie

10 sec. Quick-Stretching agoniste / aprés

L -
Se pencher en avanf,/décopt&qcfé/

Ne pas faire en cas d’hernie discale

Conseillé en cas de:

- Hernie discale
- Hyperlordose
- Faiblesse de tenue générale
- Hypermobilité générale

Position initiale

frag enlair
egérement écartés

Jeds droits vers i | Jambes trés écartées

avant W’?ﬁ

—

T ~J
T

Proprioception

Déroulement de I’exercice

entrer le ventre, le
assin fombe Iégére-
ment vers I'arriere

ien contracter les
essiers

Allonger bras et
téte et maintenir la
position /

Jambes restent
entiérement fendues

010/min.
020,/min.
060/ min.

120/min. | © copyright 2004 by Daniel Griesser,
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PONT LEVIS

Chaine de flexion, jambes-tronc

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés Anatomie

Conseillé en cas de:
- Faiblesse des abdominaux inférieurs

Position initiale

Déconseillé en cas de:

- Maux de dos aigus et subaigus
- Hernie discale

i/ambes tendues en
air

Ventre rentré
En cas de douleurs :

- Descendre moins bas avec les jambes
- Mieux presser la colonne lombaire au sol

Bras le long du corps

Téte au sol N\ _

Couché Sllr n sgl dyr,
appuyer le bas du dos
au so,

Déroulement de I’exercice

Contrile: si l'on

pet faire passer un
ruogn sous lq colonne
Iom?zalre, e q,s%e
s%u eve, ce qu'il faut
absolument éviter

onfracter s~ N
essiers, rentrer le

}/e fre jfp esser
e%as‘ u dos a%
ff' és que l‘i‘ as
u dos se iqu‘eve,
remonter légere-
ment les jambes et

maintenir la position.
But: parvenir a

tenir les jambes juste es;eane lentement
aq—di sus du sof saps e jombes serroes
décoller le bas du dos vers Ie so

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch

Dosage
010/min.
020,/min.
060/ min.
120/ min.




SHOOT DROITE AVEC L’ELASTIQUE

Flexion de la hanche droite debout, genou tendu

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés Anatomie

(wy
o

W
il

Y ) WA

i

Position initiale Conseillé en cas de:

;f)tenir de lo mgin -~

- Faiblesse des flechisseurs de la hanche
dans le sport

roite pour garder T
‘equilibre § Choisir un élastique

pas trop long

Déconseillé en cas de:

- Arthrose de la hanche
- Subluxations de la hanche

Debout spr g jambe En cas de douleurs :
gau #e, /és eux

jambes tendues - Diminuer la résistance de I'élastique et

augmenter le nombre de répéfitions

g'xe[‘l'élastique ,
er[lerﬁ sqi au niveau gas er Aa bfucl autour
de la cheville : e I cheville droite

Déroulement de I’exercice

Garder le corps droit

Rentrer ventre

Tirer lo jambe droite ,
tendue vers 'avant, faire
un d-coup ef revenir en

position initiale

010/min.
020/min.
060,/ min.
120/ min.
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Flexion plantaire de la cheville droite sur une marche
avec le genou de 10° de flexion dorsale
d une flexion plantaire maximale

Anatomie

RSN

Conseillé en cas de:

- Faiblesse du mollet
- Recurvatum du genou
- Probléme de stabilité du genou

Position initiale

Genou droit tendu \\
gat dv pied gauche ™

erriere tendon

d'achille droit \ .

leIon dny't n peu en-
lessous de Tamarche

Déroulement de I’exercice

Se tenir d'une main
pour garder I'équilibre

Déconseillé en cas de:
enou gauc
égéren‘%nt I}ﬁéchi - Arthrose de lo cheville

En cas de douleurs :

- Eviter I'angle douloureux
- Faire I'exercice statique

Deboyt sur yne
marche sur 'avant du
pied droit

A E Proprioception

Garder le genou
droit tendg

Se lever sur o~
pointe du pieg droit,

y rester upe fraction
de seconde, revepir

en position initiale ef
remonter sans s arréfer

010/min.
020,/min.
060/ min.

120/min. f © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Flexion dorsale des chevilles debout contre le mur,
en fin de course

Anatomie

Conseillé en cas de:

- Faiblesse des releveurs des pieds
- Entorse de la cheville

Position initiale

Debout, appuyé au mur P

Seuls les talons touchent le sol
En cas de douleurs :

- Faire I'exercice statique

Talons un peu éloigné du mur

Déroulement de I’exercice

Tlrer la pointe des Ie/’f
aximum ver e haut
1/ aire canhnue ement
le petits a-coups en fin de
course

Dosage

010/min.
020/min.
060,/ min.

120,/min. © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch




Position initiale

Extension de la jambe droite a 60° de flexion de
genou, assis, isométrique

Anatomie

7 :!4 ) W
\wiwfr

Conseillé en cas de:

- Faiblesse de lo jambe d 60° de flexion
- Si le genou est enflé

- Inflammation dv tendon rotulienne
- Arthrose du genou (usure du cartillage)

En cas de douleurs :
- Fléchir moins fortement le genou

Dos droit, contre le
mur Bras détendus le long
U corps
Sasseoir contre le
mur
g%"é’é’ droit lgchi Pied fg uche légére-
menf levé
P Se tenir sur lo jamb
dfr,-oif;glr sur lo jambe
Dérovlement de I’exercice

Proprioception

arder la posiﬂﬁr), )
e gegou reste tlechi
a60

’Qxercllfe en firant
a pointe
vers soi

uqmenter V'intensité
e

u pie

Dosage
020,/min.
060/ min.
120/ min.

010/min

© copyright 2004 by Daniel Griesser,
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POMPES SUR LES GENOUX

Extension des bras en position couchée sur le ventre a
90° de flexion d’épavle, avec appuis sur les genoux

Position initiale Conseillé en cas de:

- Faiblesse des extenseurs des bras

Déconseillé en cas de:

- Périarthrite de I'épaule
- Arthrose de I'épaule et des coudes

Téte dans 'axe du
corps

5ontmc er muscles du
o

s ef du ventre En cas de douleurs :

- Essayer I'exercice statique

J mlfes serrées et ‘
fﬂéc ies d 90° Bra(s! complétement

fendus

Mains un peu en-des-
sous des epaules

" 7 . P
Déroulement de I'exercice 3 Proprioception
l77 (s de douleurs
ans les mains,
aire 'exercice sur les
poings
Garder les m(lftl s
du ventre et du dos Plier les bras d 90° et
confractés revenir
immédiatemept en
position inifiale
sarder o téte dans
axe du corps
Garder les ”1 bes
serrées ef fléchies

010/min.
020/min.
060,/ min.
120/ min.
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REDRESSEMENT DU SERPENT

Extension de la colonne vertébrale en général, couché
sur le ventre, bras pliés

Anatomie

1 min Stretching antagoniste /avant 10 sec. Quick-Stretching agoniste / apreés

Conseillé en cas de:
- Faiblesse générale des extenseurs du

Position initiale

;'[aqi du corps dos
égérment soulevé
Déconseillé en cas de:
- Si des douleurs rayonnent dans la
jambe, alors qu’on est en positioin du
Téte soulevée cobra (image stretching antagoniste)
En cas de douleurs :
- Monter un pev moins haut
Bras fléchis
Proprioception
Déroulement de I'exercice A E

Bien tirer les gmo- "\
plates en arriere

Proprioception

goulever le haut

Ju corps, Taire un
a-coup ef r_eycinlr en
position inifiale

ontracter les
essiers

Rentrer le ventre

010/min.
020,/min.
060/ min.

120/min. | © copyright 2004 by Daniel Griesser,

1009 Pully, www.MEDITRAINING.ch



Position initiale

Déroulement de |

‘exercice

Conseillé en cas de:

- Entrainement cardio-vasculaire

- Pour s échauffer

- Maladies cardio-vasculaires

- Flimination du stress

- Pour perdre du poids

- Hongation musculaire dans les jambes
dés 7ue monter ou descendre des
escaliers ne provoque plus de douleurs

Bien dérouler le pied

prés une opérafion

un genou ou d’un
cheville, ou en cas de
ouleurs, courir syr

a pointe des pieds

Déconseillé en cas de :

- Arthrose du ;JGHOU
- Arthrose de lo hanche
- Chevilles et genoux enflés et douloureux

En cas de douleurs :
- Courir moins vife

Proprioception ]

- Essayer de /ﬁcger les mains et de faire des
mouvements de course avec les bras
- Dans un Zéme temps, fermer les yeux

ras

010/min.
020/min.
060,/ min.
120/ min.

Llfiliser beaucoup les
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