
Favoris – Entraînement avec engins: Supports
instables

Entraînement avec engins − Supports instables: Walking

Cet exercice renforce les muscles profonds du tronc et stimule le système cardiorespiratoire.
L’attention doit être portée sur une posture droite.

Position initiale: Debout sur le support (Mobilo, Bosu®, trampoline, tapis
enroulé Airex®), regard dirigé vers l’avant, bras le long du corps ou écartés pour faciliter l’équilibre (funambule).

Déroulement: Marcher sur place, les bras accompagnent le mouvement. Tenir un haltère dans chaque main pour
plus de stabilité. Fermer éventuellement les yeux pour compliquer la tâche.

Durée: 20 à 30 secondes au début, puis augmenter progressivement à une minute et enfin jusqu’à trois minutes.

Remarque: Veiller à une respiration régulière. Si l’équilibre est difficile à tenir, recourir à un soutien.

De quoi s’agit-il?

• Optimisation de l’équilibre.
• Entraînement sensori-moteur.
• Entraînement pliométrique.
• Stabilisation du tronc.
• Axe correct des jambes.
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.
• Tenue du corps.
• Prévention des chutes.

Axe correct des jambes

Pour éviter les surcharges sur l’appareil locomoteur et les blessures
des membres inférieurs, il est essentiel d’adopter une position correcte
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qui passe par un alignement et une stabilisation des segments.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Supports instables: Side Leg Lift

Réalisé sur une jambe, cet exercice requiert un alignement correct des segments des membres
inférieurs. Les muscles des hanches travaillent ici efficacement.

Position initiale: Debout en équilibre sur une jambe, regard dirigé vers
l’avant, mains en appui sur les hanches.

Déroulement: Jambe d’appui légèrement fléchie, écarter et ramener l’autre jambe. Les plus avancés peuvent
placer un mini-band juste au-dessus des genoux pour augmenter la difficulté. Ajuster la résistance de manière
que le mini-band ne glisse pas lorsque les jambes sont parallèles. Pour compliquer encore la tâche, fermer les
yeux.

Répétitions: 15-20 × par côté, 2-3 séries.

Remarque: Stabiliser le tronc et l’axe des genoux durant tout l’exercice.

De quoi s’agit-il?

• Optimisation de l’équilibre.
• Entraînement sensori-moteur.
• Entraînement pliométrique.
• Stabilisation du tronc.
• Axe correct des jambes.
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.
• Tenue du corps.
• Prévention des chutes.
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Axe correct des jambes

Pour éviter les surcharges sur l’appareil locomoteur et les blessures
des membres inférieurs, il est essentiel d’adopter une position correcte
qui passe par un alignement et une stabilisation des segments.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Supports instables: Front Knee Lift

L’équilibre est fortement perturbé par les mouvements de pendule de la jambe libre. Le centre de
gravité se déplace en permanence.

Position initiale: Mains en appui sur les hanches, en équilibre sur une
jambe, l’autre jambe légèrement fléchie vers l’arrière.

Déroulement: Balancer la jambe libre d’avant en arrière. A l’avant, lever la cuisse jusqu’à l’horizontale. Stabiliser le
tronc et la jambe d’appui durant le déroulement en évitant les mouvements de compensation.

Répétitions: 15-20 ×, 2-3 séries.

Remarque: Possibilité de fléchir légèrement la jambe d’appui au début. Activer les muscles stabilisateurs du
tronc et regarder toujours vers l’avant.

Plus difficile

Balance Ball

Position initiale: Debout sur le support avec un ballon en main.

Déroulement: Commencer par dribbler le ballon à une main sur le côté, en rythme. Augmenter peu à
peu la vitesse de dribble. Puis soulever chaque jambe en alternance et tenter enfin le passage du ballon
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sous la jambe.

Répétitions: 15-20 × par côté, 2-3 séries.

Remarque: Descendre prudemment du support si l’on doit récupérer le ballon.

De quoi s’agit-il?

• Optimisation de l’équilibre.
• Entraînement sensori-moteur.
• Entraînement pliométrique.
• Stabilisation du tronc.
• Axe correct des jambes.
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.
• Tenue du corps.
• Prévention des chutes.

Axe correct des jambes

Pour éviter les surcharges sur l’appareil locomoteur et les blessures
des membres inférieurs, il est essentiel d’adopter une position correcte
qui passe par un alignement et une stabilisation des segments.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Supports instables: Jump

Les exercices de stabilisation sous forme de sauts exigent une bonne stabilité de base. Les
réceptions doivent être amorties de manière contrôlée.

Position initiale: Debout devant le support, bras légèrement écartés,
regard fixé sur le support.

Déroulement: Sauter à pieds joints (plus facile) ou sur une jambe (plus
difficile) sur le support. Amortir la réception et stabiliser le corps. Une
fois l’équilibre trouvé, lever le genou de la jambe libre jusqu’à la hauteur
des hanches (version réception sur une jambe).

Répétitions: 15-20 × par côté, 2-3 séries.

Remarque: Activer les muscles du tronc lors de la réception. Après quelques répétitions, fixer un point plus
éloigné vers l’avant. Double Jump Il s’agit dans cet exercice de prendre appui directement sur le support pour
enchaîner les sauts.

Plus difficile

Double Jump

Position initiale: Debout sur le support, jambes légèrement écartées,
bras tendus vers l’avant à l’horizontale.

Déroulement: Sauter énergiquement à la verticale sur une jambe
(plus facile) ou sur les deux (plus difficile). Retour à la position initiale
après chaque réception amortie.

Répétitions: 15-20 × par côté, 2-3 séries.

Remarque: Activer les muscles du tronc pour maintenir un dos droit.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Supports instables: Partner Play

Les exercices de coordination sur support instable gagnent en attractivité lorsqu’ils sont réalisés
à deux. Les imprévus s’invitent dans le jeu et demandent une plus grande concentration.

Position initiale: Les partenaires sont debout face à face sur leur support.
Les supports peuvent être différents pour chacun d’eux.

Déroulement: Placer les paumes de mains contre celles du partenaire et essayer ensuite de le déséquilibrer en
exerçant une pression au niveau des épaules, bras et jambes. Les plus avancés compliquent la tâche en se tenant
sur une jambe ou en fermant les yeux.

Remarque: Abaisser le centre de gravité afin d’améliorer la stabilité.

Plus difficile

Pass The Ball

Position initiale: Deux ou plusieurs joueurs debout face à face
sur leurs supports respectifs. Un joueur avec un ballon.

Déroulement: Se passer le ballon en variant les trajectoires (hautes/basses, à gauche/à droite,
courtes/longues) et en augmentant l’intensité progressivement. Le but est de se déséquilibrer
mutuellement.

Remarque: Les plus avancés remplacent le ballon par un médecine-ball et réalisent le jeu sur une
jambe.

De quoi s’agit-il?

• Optimisation de l’équilibre.
• Entraînement sensori-moteur.
• Entraînement pliométrique.
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• Stabilisation du tronc.
• Axe correct des jambes.
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.
• Tenue du corps.
• Prévention des chutes.

Axe correct des jambes

Pour éviter les surcharges sur l’appareil locomoteur et les blessures
des membres inférieurs, il est essentiel d’adopter une position correcte
qui passe par un alignement et une stabilisation des segments.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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