
Préparation physique

1. Les 5 règles de la récupération sportive 

2. Abdominaux pratiques et techniques 

3. Anatomie des muscles abdominaux 

4. Blessures sportives et réathlétisation 

 5. Break ou repos sportif 

6. Comment optimiser sa récupération musculaire 

7. Contracture musculaire 

8. Contusion 

9. Courbatures musculaires 

10. Courbatures préventions et traitements 

11. Cuisses et sprint 

12. Déchirure musculaire 

13. Dips 

14. Échauffement talons fesses 

15. Échelle d ́agilité 

16. Échelle de coordination 

17. Échelle de rythme 

18. Élongation musculaire 

19. Entrainement des muscles ischio jambiers 

20. Étirement des muscles ischio jambiers 1.2 

21. Étirements 

22. Facteurs de risques et prévention musculaire 

23. Fentes avant lunges 

24. Fentes avant active 

25. Fentes avant avec sauts 

26. Gainage 

27. Gainage ventral sur les mains 

28. Gainage ventral coudes tendus 

29. Gainage ventral en 3 points 

30. Gainage ventral avec ballon 



31. Gainage dorsal 

32. Gainage dorsal dynamique 

33. Gainage avec ballon 

34. Gainage latéral 

35. Gainage latéral dynamique 

36. Ischio jambiers 

37. Ischio jambiers et blessures 

38. Jumping jack 

39. Les étirements 

40. Muscles de la hanche 

41. Muscle moyen fessier 

42. Muscle moyen fessier 1.2.3.4.5 

43. Muscle quadriceps 

44. Muscle triceps sural 

45. Muscle grand dentelé 

46. Muscle épicondylien 

47. Muscle épitrochléen 

48. Muscle obliques de l’abdomen 

49. Muscle transverse de l’abdomen 

50. Préparation physique et golf 1.2.3 

51. Proprioception 

52. Quantification du stress mécanique 

53. Rupture musculaire 

54. S ́étirer comme il faut et quand il faut 

55. Sauts pointes de pieds 

56. Squash warm up 1.2.3.4 

57. Squat sans matériel 

58. Strapping et taping 

59. Stress 

60. Stretching des adducteurs 

61. Stretching du muscle carré des lombes 

62. Stretching des épicondyliens 



63. Stretching des épitrochlénes 

64. Stretching des ischio jambiers 

65. Stretching du pyramidal 

66. Stretching du quadriceps 

67. Stretching du triceps sural 

68. Syndrome de la bandelette ilio tibiale ou syndrome de l’essuie-glace  

69. Syndrome fémoro patellaire 1.2 ou syndrome rotulien 

70. Syndrome rotulien et traitement 

71. Tendinite 1.2.3 

72. Tendinite achilléenne 

73. Tendinite achilléenne et traitement 

74. Tendinopathies de la coiffe des rotateurs 

75. Tendinite du moyen fessier 

76. Tendinite de l’appareil extenseur du genou 

77. Tendinite des ischio jambiers 

78. Tendinite en 10 points 

79. P.E.A.C.E & L.O.V.E: nouveau programme de la gestion des blessures aigües du sportif 


