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Global Mobility Condition (GMC)

Assouplissement Global

2D+2G Reép. Maintien Rép 30 Sec Récuprép 10 Sec
1 Seéres Reécupsencs Reécup/Ex
Charge de traval Exécution  Etirement prog

1. Se piacer debout devant un mur.

2. Prandre Bpul VEC 16 M3INS SUT |e MUr & reculer Lne [amoe

3. Avancer e bassin en Machissant le ganou et en gardant le taion au
50l 0813 [aMbe 3 etrer.

Etirement de la parie profonos et basse du maliet.

Soléaire

2D+2G Reép. Mainten Rép 3 min Récup rép 30 sec
1 Séries Reécupséfies Récup/Ex
Charge g traval Exécution  Etirement dou
1. Se piacer alonge avec un mambre Iférew jendy conlre [angle
d'un mur et l'autre tenau contre ie sol.
2. Bien coller 3u madmum ie bassin contre e mur,

3. Maintenir 3 2 mans une sangle tendue passes sur lavant-pled de iz
|ambe sursievee.

Realser une posture progressive en rant sur la sangle de plus en
olus.

2D+2G Reép. Malnten Rép 30 Sec  Recup rép
1 Séres Reécupisénes Récup/Ex
Charge de traval Exécuton  Etirsment
1. Salonger sur le cole en pagant le membre Inférieur 3 eter en
nauseur

2. Blen ramenes vers la pofinine le ganou contre ke sol.
3. Salskr lacheviie & ramaner le taion vers |a fesse.

Etiremeant de |a parte antérleure de i3 culsse.

20+2G Rép. Mainten Rép 30 Sec Recuprép 30 Sec
1 Séres Recupsénes Recup/Ex
Charge de traval Exscution  Posturs

1. 5@ piaoer en chevaliar Senvant, [ambe 3 edrer sRues en amere.
2. Revoverser ie bassin & [avancer en garnant ie dos piat

Etiremant de 1a parte haule & anneurs oe 3 culsse.

20+2G FReép. Mainten Rép 3Imin  Récuprép 30 sec
1 Séres Recup'séres Récup/Ex
Charge o2 traval Extcution  Etirament dou
1. Se piacer alonge sur le 4os, les Membres IMfénieurs tendus et
‘@cartés contre un mur.

2. Realser un ecanemant progresslf [Usqu'a ia
3. Velller amalmienir i bassin contre le sol

Etiremant de I3 tace Imame des 2 culssss

2D+2G Rép. Mainten Rép 30 Sec  Recuprép
1 Séres Recupiséres Récup/Ex
Charge de traval Exécution Etirement
1. Se piacer alonge sur e dos.
2. Croiser e memdre Inférieur 3 etirer sur I'autre jambe.

3. Salsr 3 2 mains derméne |a culsse [a jamba réstée dans faxe el
remomer au maximum.

Manienir i3 tét2 posée sur ie sol.
Etiremant de |3 fesse du membre Infénaur croise.




Global Mobility Condition (GMC)

Bassin

2D+2G Rep. Maintien Rép 20 Sec Récuprep 10 Sec
1 Séries Recupiséries RECUpExX
Charge de fraval Exécuton  Etirement dou

1. Se piacer debout de profll 3 un espalier,

2. Salsir un barreau haut, paume de man vers le haut.
3. Crolser a jamoe opposee a 'espalier germérs [autre.
& Ecarter le bassin de l'espalier.

Assouplissement global du flanc oppose 3 lespaler

202G Rép. MaintenRép 1MIn  Récuprép 30 Sec
1 Séres Récupiséries Récup/Ex
Charge o2 traval Execution  Posture

1. Fixer un elastique 3 1a chevile

2. Salsk 'éi3stigue 3 2 Mans & se placer 3 plat vantre en bord oe
1abie &n 3DPU SUF les avant bras.

3. Maintenir l2 mambre inférieur 3 étirer Suréleve sur une chaise avec
& pled repose sur |e dossier,

£ Avancar autre membre Inférisur

§. Descendrs au madmum le D3ssin

6. Tenare 'elastique pour fléchir davantage | genou.

Etiremant de |a parie antérieur de la culsse.

12 Reép. MaintenRép SSec  Reécuprép
Séres  Recupsenes RECUP/EX
Charge g2 fraval Exacution
1. Sallonger sur k2 00s genoux riéchis
2. Decoler une [ambe

3. Decolier | bassin
4. Mantanir une position Immobile

Sl ke mouvement est rédulre l'éiévation et | le
bassin

U Chaine musculare

Charge de traval Exécution Statique

1. S'allonger sur le dos, &6 pleds raposss surun Fitbal. steneure
2. Fléchir un genou. L

3. Decoler |e bassin. I

4. Mantanir une position immobile du tronc.

Conirtier le bassin et maintenr une position Immodie.

I0+2G Rep. MalntenRep 3min Récuprép 30 sec
1 Seres  Recupsencs RACUPEX

Charge de traval Exgcution  Etiremant dou

1. GE PCEr AI0NQE SUT |2 005, |E6 MEMDTEE MMErieurs tnous &f
BCArEs CONMTe LN Mur. R
2. RedlseT Un SCansmeTt Draressil [USIUa 3 Sensaion deiremant.

3. eilier & maintenir le bassin contre fe sol.

Efirameant de |z face Inteme de6 2 culssses




Global Mobility Condition (GMC)

Protocole Raideur chevilles

5D0+5G Rép  Mainfien Rép Récup rép }€a| re
3 Séries Récupisérics 30 Sec  REcup/Ex S@ e
Charge de travail 40 Kg Exscuton  Dynamique
1. S'asseqir sur une chaise devant un step.
2. Flacer les peds en bord de step, taloins dans le wde

3. Tenir 22 mains une haltere sur le genou
4. Monter sur la pointe de pied pour monter ia charge

Maintenir le talon le plus haut possible.

1 Rép  Mantien Rep Recup rép
3 Séries Récuplséries 30 See  Récup/Ex
Charge de travail Exécution  Exeentrique

1. Se placer debaut sur le bord d'une marche
2. Redliser une moniée sur pointes A 2 pisds
3. Freiner la descente 3 un saul pied

4. Faire la descenle 4 3 vilesses _ ente, moyenne el rapide
5. Finir la sére par un étirement du mollet

Se tenir 4 Faide des mains pour se stabiliser

10D +10G Reép.  Maintien Rép 20 Sec  Recup rép 20 Sec

1 Séres Récuplséries Récup/Ex
Charge de travall  PDC Execution Dynamique
1. Se placer debout pieds paralléles et écartés de la largeur des
- es.

2. Réaliser une flexion des genoux et des chevilles maximales en
avangant les genoux vers le mur.

Veiller @ mantenir les lalons au sol

10 Rép. MaintienRép 6Sec  Récuprép 6 Sec Ortells
o > M1S1I
1 Seres Recup/séries 20 Si Recup/Ex Grrffe des N &
Charge de travail Exécution  Statique s " n C
1. Sallonger sur le dos devant un banc Sur ba e
2. Placer les ortsils du pied a renforcer sur le bord du banc IN
3. Réaliser une &évation du bassin en maintenant une position
immobile du pied et des onels

Gonlroler ke bassin et mamienis une posilion Immoble.

10 Rép. Maitien Rép 6Sec  Récuprép

Séries  Reécup/séries Récup/Ex
Charge de travail Exécution Dynamique

1. Se placer debout pieds paralléies et écartés d= la largeur des

épaules
2. Reculer les pieds et prendre appui & 2 mains sur un mur.
3. Reéaliser une flexion des genoux et des chevilles alternées.

Veiller 4 bien poser le talon au sol & chaque extension du genou

2D +2G Reép Mantien Reép 30 Sec  Reécuprép 10 Sec
1 Séries Récup/séries Récup/Ex
‘Charge de travall Exécution  Etirement prog

1. Se piacer en position chevaler servant
2 Placer le buste en appui sur la ambe 2 étirer

3 Prendre appui Sur les mains devant sol

4 Avancer le poids du COrps sur ke genou en maintenant le talon au
sol

Erirement de la partie basse du mollet de fa jambe:




Global Mobility Condition (GMC)

Gainage

10 Reép. MaintenReép 6Sec  Recuprep 6 Sec
1 Séries Reécupiséres 20 Sec  RecupEx
Charge de traval Exécution  Statique

1. SAKNGET SUN 2 005 VEC Ie Placs SUr un MDA
2. Placer e bras Iz ong du corps.
3. Reglser une Sevaion ou bassh,
4. Maintenir une pasition Immobile.

Confroier l2 bassin e maintenir une position Immodle.

12 Rép. MantenReép 20 Sec Reécuprép 20 Sec
1 Seres Recupisénes Recup/Ex
Charge g2 traval Executon  Statique
1. Se piacer AloNge SUF Ie COM JamDes 12NAUSE 2N 3DPU SUF I8 coude.

2. Redlser une &evaion Ou bassin &t mantenir une position fhoe.
3. Garder le pied conire le sof en 3ppul & décolier 'autre jambe 3
rhoszontde.

10 Rép. MaintenRép 30 Sec FReécuprép 30 Sec
1 Series Reécupiséries RécupEx
Charge de fraval Exdcution  Statique
1. Se piacer 3longes sUr le venires en appul sur les coudss & Jes pleds
SUr un baion.
2. Efeciusr une rétroversion ou bassin en comractant i2s adgominaud
3. Rédlser une @evation du bassin en alignant le ronc &t les memores

Veller 3 mantenir le bassin rétroverse &t is tonc Immobile

12 Rep. MantenRep 3Sec  Recuprép 6 Sec
4 Séres Recup'séres Récup/Ex
Charge da traval Exécution  Statique

1. Se piacer en position 4 patles en 3ppul sur 2 halterss.
2. Redlser 025 Hancess des bras et du Monc & 131Nt rouler es

halteres.
3. Limiter |3 descene e réilser un retour en position de départ.

Vellier 3 blen reéroverser le bassin avant Ia descente &t a fer e tronc.

§ Reép. MaintenRép 108ec Reécup rep
1 Séres Reécupiséres 108ec  RecupEx
Charge o2 traval Exécuton  Statique
1 se’gma Genoux aresses sur un SwissBal a proxmee oun

espaler.
2. Maintenir une position fixe avec I'akle des malns puls Iacher apoul.
3. Maintenir une poSition SLadke Gu Dassin.

Ewiter les geplacemants Iatéraux du bassin.

Proprioception Bassin




Global Mobility Condition (GMC)

Postural Tronc

3 Reép. Maintien Rep 6 Sec Récup rép & Sec
Séres Recupiséres Reécup/Ex
Charge de traval Exgcution  Statique

1. Se piaoer en posltion 3ssise 006 aU MU, DI3s le long du Comps,
paumes ge mains vers I'avant.

2. Reallser une rétroversion du Dassin, un seage des amoplates, un
abassament 025 M3lNG VErs & 50 & UN Anograndissement oe (3 1ete
n rentrant le menton.

Vieller 3 garder ies lomoares piaquess Jusqu'a i3 fin de lexercice

Autogfa'wmﬂ‘ avial actif

-

20+2G Rép. MantenRép 20 Sec Récuprép 10 Sec
Séres Recupiséres FRecupEx
Charge de traval Exécution  Etirement dou
1. Se piaocer debout de dos devant un aspalier.
;zma';:l‘srun narmazmampmmasnemmm 2 50, bras

3. Placer las memores Inféneurs en feme.
4. Reglser une avancee du bassin

Veller a maintenir ies omoplates semess.

3 Rép. Maintien Rép 208ec  Recup rép
1 Séres Reécupiséres Recup/Ex
Chargedetraval  Etirement Exécution
1. Se pacer debout 3 fangle CTUN MU ou devant fencaarement d'une
gm e bras en a conire e mur.
3. Reallser Une rotation du trone du cA% opocse.

Vieller a maintenir I'épaule basse &t 3 maintenir ie Dassin rétroverse.

12 Rép. Maintien Rép 10 Sec Récup rép
Séres Recupiséres Récup/Ex
Charge de traval Exfcution  Statique

1. Sass0ir sur e 50l genoux Niéchis maing A plat dermére sol.
2. Redlser une &velaion maxmaie ou bassin.

Vieller & veroullier le Dassin &t malntenir une position Immobile.

20lancers Reép.  Maintien Rep Récup rép
3 Séres Recupisénes 30 SeC  RECUPEX
Charge g2 traval Exécuton  Dynamique

1. S plaser en position 3 genoux, e Thorax reposs sur un Fitbal munl
d'un baton,

2. Posltionner 2 baon demere |a t2te.

3. Reqllser Un Mouvement 0e developpe NUQUSE &N 1Endant i2s deux
oras devant ol 3 Mmonzontale.

Veller 3 maintenir une position fixe ou tronc.




Global Mobility Condition (GMC)

Proprioception

Membre Inférieur

5D+5G Rép. MaintenReép 10Sec Récuprép 10 Sec
Récup Ex
Exdcuton  Statique

1 Sérles Recupiséres
Charge o2 traval

1. Se placer debout SuF Un pied.
2. Mantenir une pOSION IMMOLIE YEUX fermes

Consarver una chavilie fixe sans Wtiliser jes bras.

oubijsationt pied

5D+5G Rép. Maintien Rép 108ec Récuprép 10 Sec
RécupEx
Exécuton  Statique

1 Séries Reécup'séres
Charge de traval
1. Se piacer debout sur un step.

2 P!.zcefmpteuenmoes:ep 13N dans e vos.
3. Mantenir une pasition Immobi

Maimenir i2 talon 3 hauteur ge i3 marche,

gquilbee ! pied

$D+5G Rep. Maintien Rep 10Sec Reécuprép 10 Sec
1 Séres Recup'senes Recup/EX
Charge de traval Exécuton  Statique
1. Se placer debout sur une bame.

2. Maintenir requilore 3 1 DIC QENoU tenau.
3. Recherchar une position iImmoblle.

Ewer l2s gepiacemants iFéraux d2 I3 chavilie.

jiore 1 P'ed gl
Eﬂtten du surbare

15 Rep. MalntenRep G Sec  Recuprep € Sec
1 Seres Recupsénes 20 Sec  Recup/Ex
Charge de traval Exécution  Statique

1. Sallonger sur le gos devant un banc.

2. Piacer l2s ortells OuU pied 3 renforcer sur e Dorg du Danc.

3. Reglser une Sevaion 0u D3ss en makntenant une position
Immatiie du pied &t des onsls.

Coniroier e bassin et manten'r une pastion immodle

s
ffe d;eS Ofte’
" sur banc

100 - 106 Rép. Maintien Rep Récup rép
2 Seéres Recup'séres 20 Sec  RecupEx
Charge oe traval Exécuton  Dynamique
1. Ge piacer debout do§ 3u mur &t intercaier un Mbal 3 haneur des
lombares
2. DECOler un Memore Inféreur

3. Réalser das fiexdons de genou lentes e conriiées.,
4. Mantenir une position stadke du bassin.

Eviar s déplacements I3Eraux du genou




