
Introduction 

L’accent du programme est placé sur le travail de tronc (stabilisation), sur le travail de jambes (travail en 
ouverture et fermeture de hanches- travail excentrique), et  sur le travail  des membres supérieurs 
(stabilisation et fixateurs omoplates sur la colonne) 

Pq fait on un programme physique au mois de juillet ? Parce que la préparation du mois d’août ne peut 
pas être de la REEDUCATION sportive….c’est de  la PREPARATION ! Donc, si certaines parties du corps 
doivent être moins sollicitées dans l’entre-saison, il faut en profiter pour corriger ou améliorer d’autres 
aspects physiques et maintenir son bagage physique. 

Aspects pratiques 

Vous avez accès à des vidéos de l’exercice. Il vous faut Acrobat Reader9 installé sur votre ordinateur 
pour pouvoir les voir. Je vous demande de regarder attentivement ces vidéos, certainement en ce qui 
concerne le tempo d’exécution de ces exercices. En règle générale, ce tempo est lent, sauf pour un des 
exercices Abdos (exo5) ; Il y a aussi des points de repères pour l’exécution de certains exos ; les squats 
par exemple se font dans deux positions et vous aidez des bras comme point de repère. 

Par rapport à la difficulté des exercices : Il y a différents niveaux d’exécution, du plus simple au plus dur. 
Les exercices de tronc vont également du plus simple au plus dur- le 5 est le plus dur-le 1, le plus facile. 

Je suis plus intéressé par la QUALITE de l’exécution plutôt qu’un nombre max de répétitions que vous 
finirez par exécuter de manière incorrecte. 

Vous allez exécuter 2 séries  entre 14 et 20 répétitions par exercices.  Bien sûr vous pouvez faire 20 rép 
pour un exo de NIV2 et 15 pour un NIV3. Quand un exercice prévoit une exécution à droite et à gauche, 
on divise par deux bien entendu. Je vous encourage aussi à retenter un exercice qui vous a semblé trop 
dur au départ. En ce qui concerne le degré de difficulté perçu et acceptable pour chacun, votre attention 
sera situé sur votre région lombaire, le bas du dos. C’est là que vous risquez de rencontrer votre limite. 
Ne FORCEZ pas l’exécution au détriment de votre dos. Je veux notemment que vous imprimiez ce 
programme et que vous notiez vos remarques  (difficultés) éventuelles afin d’élaborer des objectifs 
personnels la saison prochaine. Je vous laisse le choix de réaliser 5 à 7 exercices pour le dos (par 
exemple les 3 niv d’un exercice) ; pour le membre supérieur, tous les exercices sauf le 4 pour les filles 
qui n’ont jamais eu physique; pour  le membre inférieur, tous les exercices sauf le niv2-3-4 pour l’exo 4,  
pour les filles qui n’ont jamais eu physique avec moi.  

Lucie, si je te manque de trop, ma photo se trouve sur le site du kinos www.centre-kinos.be. 

Pour visualiser vidéos, installez adobeReader9 

A télécharger gratuitement sur le site  

http://get.adobe.com/fr/reader/ 

http://get.adobe.com/fr/reader/�


Travail Dos 

1 -Position à 4 pattes en appui sur les avants-bras et tibia-Elévation alternée ou simultanée 

NIV1       NIV2 

 

 

 

 

 

 

2-Appui pompage-Ecarter progressivement les bras 

TOUS 

 

 

 

 

 

 

 

3-Couché sur le dos-Bras verticaux-Cuisses verticales-Tibias horizontaux 

NIV1      NIV2     NIV3 

 

 

 

 

 



 

 

4-Position pompage-Déplacement vers l’arrière-Cheville sur balle de volley pour niveau supérieur 

NIV1      NIV2     NIV3 

 

 

 

 

 

 

 

5-Couché dorsal-Travail en rotation du tronc- 

NIV1      NIV2     NIV3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 





Travail Membre supérieur 

 

1-Assis sur talon élévation des bras (+poids) dans le plan frontal  

 

 

 

 

 

 

 

2-Position sur les genou-descente sur les talons en réalisant une rotation simultanée du tronc et 
descente des bras. 

 

 

 

 

 

 

 

3-Couché ventral-Toucher les mains(avec poids max2kg)au dessus de la tête et au dessus des fesses sans 
toucher le sol. 

 

 

 

 

 



4-A partir de la position assise sur les talons-Elévation sur les genoux en combinant une rotation du tronc 
et élévation des bras (+poids max20) 

 

 

 

 

 

 

 

 

5-En appui sur les genoux-chute vers l’avant en position pompage. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Travail Membre inférieur 

 

1-Squats  1ère  forme 

NIV1        NIV2 

 

 

 

 

 

 

2-Squats 2ème forme 

NIV1        NIV2 

 

 

 

 

 

 

3-Fentes latérales 

TOUS 

 

 

 

 

 



 

4-Travail explosif Membre Infrieur/Dos 

NIV1        NIV2 

 

 

 

 

 

NIV3        NIV4 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bonnes vacances, et en dehors de ce programme bougez et amusez vous 


