Formation Pratique : Anti-Rotation et
Stabilite du Tronc

Bienvenue a cette journée de formation pratique dédiée a l'une des fonctions les plus essentielles du tronc
: la capacité a résister a la rotation. Cette compétence fondamentale protege la colonne vertébrale, permet
un transfert de force optimal et constitue la base de tout mouvement puissant et sécuritaire dans

l'entrainement fonctionnel.

Aujourd'hui, vous allez mettre en pratique les connaissances théoriques acquises hier en travaillant en
bindbmes. Cette approche collaborative vous permettra non seulement de perfectionner votre technique
d'exécution, mais aussi de développer votre ceil critique et vos compétences en coaching a travers

l'observation et le feedback constructif.



Programme de la Journée

Cette journée intensive de formation est
structurée pour maximiser votre apprentissage
pratique tout en respectant les principes de
progression et de récupération. Chaque segment a
été concu pour construire progressivement vos
compétences, en commencant par les
fondamentaux avant d'évoluer vers des

mouvements plus complexes et exigeants.

L'approche en bindme favorise l'apprentissage par
l'observation et la pratique réflexive. Vous
développerez ainsi une compréhension profonde
non seulement de l'exécution technique, mais

également des points clés a surveiller lors du

coaching de vos futurs clients.

09:00 - 09:30 1

Echauffement Autonome RAMP -
Préparation compléete du corps selon le

protocole RAMP pour optimiser la 2 09:30 - 11:30

performance et réduire les risques de

Slesaua Session Pratique 1 - Anti-rotation
fondamentale avec trois exercices clés :
Pallof Press, Bird-Dog et Renegade Row
11:30 - 12:30 3

Pause Déjeuner - Temps de récupération

et de nutrition pour maintenir 'énergie et

la concentration 4 12:30 -14:30

Session Pratique 2 - Mouvements
dynamiques avancés incluant la marche
14:30 - 15:00 5 du fermier, landmine press et cable chop

Retour au Calme - Etirements,
respiration diaphragmatique et synthése

des apprentissages de la journée



Travail en Binome : Methodologie

Le travail en bindbme est au coeur de cette formation pratique. Cette approche pédagogique vous permet
de vivre alternativement les réles d'exécutant et d'observateur, développant ainsi une compréhension
compléte des exercices d'anti-rotation. En tant qu'exécutant, vous affinez votre proprioception et votre
controle moteur. En tant qu'observateur, vous cultivez votre capacité d'analyse technique et votre sens du

coaching.

Cette méthodologie reflete la réalité du métier de coach : vous devez non seulement maitriser les
mouvements vous-méme, mais aussi étre capable d'identifier les compensations, les déséquilibres et les
opportunités d'amélioration chez vos clients. Le feedback constructif est une compétence professionnelle

essentielle que vous développerez tout au long de cette journée.

01 02 03

Formation des Binomes Exécution et Feedback Immédiat

Observation

Choisissez un partenaire avec qui Dés la fin de la série, la personne

vous travaillerez toute la journée. La personne A effectue une série B fournit un feedback constructif

Désignez la personne A et la compléte selon les instructions basé sur les critéres "Ce qu'il faut
personne B pour faciliter détaillées. La personne B observe observer"
l'alternance des réles attentivement tous les points

techniques critiques

04 05
Inversion des Réles Répétition et Progression
Echangez les positions : B devient exécutant et A Effectuez 2 a 3 séries completes de chaque exercice

devient observateur pour la série suivante avant de passer au mouvement suivant



Echauffement RAMP : Protocole

Complet

L'échauffement RAMP (Raise, Activate & Mobilize, Potentiate) est une approche scientifiguement validée

pour préparer optimalement le corps a l'entrainement. Ce protocole structuré en trois phases distinctes

éléve progressivement la température corporelle, active les systemes musculaires clés, mobilise les

articulations pertinentes et potentialise le systeme nerveux pour une performance maximale.

Bien que cet échauffement soit effectué de maniére autonome, il reste essentiel de maintenir une attention

totale sur la qualité d'exécution. Chaque phase a un objectif physiologique précis qui contribue a votre

préparation globale et a la prévention des blessures.

o1

R - Raise
Durée : 3-5 minutes

Elever la température
corporelle, la fréquence
cardiaque et respiratoire par
un travail cardiovasculaire
léger : rameur, Vélo, course
légére ou corde a sauter a

faible intensité

R

A & M - Activate &
Mobilize

Durée : 5-7 minutes

Activer les stabilisateurs et
mobiliser les articulations :
Chat-Vache (10 reps), Bird-
Dog (8/c6té), Pont Fessier (15
reps), Fente Spiderman
(6/coté), Squats (15 reps)

4

P - Potentiate

Durée : 2-3 minutes

Préparer le systeme nerveux
avec des mouvements plus
intenses : Sauts sur boite (3x3
avec atterrissage silencieux)
ou Goblet Squats légers (2x5

avec vitesse maximale)



Bloc 1: Pallof Press a Genoux

Instructions d'Exécution

Agenouillez-vous perpendiculairement a la

poulie ou bande de résistance

Tenez la poignée a deux mains devant

votre poitrine

Contractez intensément sangle abdominale

et fessiers

Poussez lentement les mains droit devant

Vous

Résistez activement a toute rotation du

torse
Ramenez avec contrdle vers la poitrine

8-10 répétitions par coté

Le Pallof Press est 'exercice fondamental par
excellence pour développer la capacité anti-rotation du
tronc. Créé par le physiothérapeute John Pallof, ce
mouvement enseigne au corps a résister aux forces de
rotation tout en maintenant une position neutre de la
colonne vertébrale. La position a genoux élimine la
compensation par les membres inférieurs et intensifie le

défi pour les muscles profonds du tronc.

Cet exercice sollicite principalement les obliques, le
transverse de 'abdomen et le carré des lombes, créant
une synergie musculaire essentielle pour la stabilité
fonctionnelle. La clé réside dans la résistance active a la

rotation plutdt que dans la force brute.

Points Clés d'Observation

e Les hanches et épaules restent-elles

parfaitement carrées ?

e Y a-t-il rotation ou inclinaison lors de

l'extension ?

e |Le mouvement est-il fluide et contrélé

dans les deux phases ?
e Les bras restent-ils a hauteur constante ?

e La respiration est-elle maintenue tout au

long ?

e Les fessiers restent-ils contractés ?



Bloc 1: Bird-Dog et Renegade Row

Bird-Dog Renegade Row

Le classique de la stabilité Anti-rotation dynamique

Position a quatre pattes, sangle abdominale Position de planche sur halteres, pieds plus
contractée. Etendez lentement bras et jambe larges que les hanches. Corps entierement
opposés jusqu'a l'alignement avec le torse. contracté. Sans rotation du torse, tirez un
Hanches parfaitement immobiles. Retour haltere vers le flanc. Descente controlée. 6-8
controlé. 8 répétitions par coté. répétitions par coté.

Observer : Le bas du dos reste-t-il neutre ? Observer : Les hanches restent-elles

Les hanches tournent-elles ou tombent-elles immobiles ? Le dos demeure-t-il droit tout au
lors de l'extension ? long du mouvement ?

Ces deux exercices complémentaires développent la stabilité anti-rotation sous différents angles et
intensités. Le Bird-Dog établit les fondamentaux du contréle moteur et de la conscience corporelle, tandis
que le Renegade Row applique ces principes dans un contexte plus dynamique et exigeant. La
progression naturelle entre ces mouvements permet une surcharge progressive du systeme

neuromusculaire.

Le Bird-Dog enseigne la dissociation contrélée des membres tout en maintenant une colonne stable, une
compétence transférable a pratiguement tous les mouvements fonctionnels. Le Renegade Row, quant a
Lui, introduit une charge externe significative et une position anti-gravitaire qui défie intensément les

capacités de stabilisation du tronc.



Bloc 2 : Marche du Fermier et
Landmine Press

Nous progressons maintenant vers des exercices plus dynamiques qui integrent 'anti-rotation dans des
mouvements fonctionnels complexes. La Marche du Fermier unilatérale et le Landmine Anti-Rotation
Press représentent une évolution significative en termes de coordination, d'équilibre et de transfert vers

les activités de la vie quotidienne et sportive.

Ces mouvements exigent non seulement une stabilité du tronc exceptionnelle, mais aussi la capacité a
maintenir cette stabilité pendant le déplacement et sous des charges substantielles. C'est le pont entre

l'entrainement de stabilité statique et les applications fonctionnelles réelles.

1 2

Marche du Fermier Unilatérale Landmine Anti-Rotation Press

Stabilité dynamique en mouvement Résistance multiplanaire

Prenez un haltere lourd ou kettlebell dans une
main. Tenez-vous parfaitement droit, épaules a
niveau. Marchez droit sur 20-30 metres en
résistant a l'inclinaison latérale. Posture
impeccable et sangle abdominale

constamment engagée.

Observer : Le haut du corps reste-t-il vertical
ou s'incline-t-il ? Les épaules demeurent-elles

parfaitement horizontales ?

Barre dans landmine ou coin. Position latérale,
barre tenue a deux mains devant la poitrine.
Sangle abdominale contractée. Poussez la
barre vers l'avant et le haut en résistant a la
rotation. Retour contrélé. 8-10 répétitions par
coté.

Observer : Les hanches restent-elles
immobiles et orientées vers l'avant ? Le
mouvement provient-il des bras pendant que

le tronc stabilise ?



Bloc 2 : Cable Chop

Le Cable Chop (mouvement de haut en bas) représente
le sommet de la progression des exercices d'anti-
rotation de cette journée. Contrairement aux exercices
précédents qui se concentraient sur la résistance pure a
la rotation, le Cable Chop incorpore une rotation
contrélée du tronc, enseignant au corps a initier,

contrbler et décélérer efficacement les forces rotatives.

Ce mouvement est particulierement pertinent pour les
activités sportives et fonctionnelles qui nécessitent un
transfert de force du haut vers le bas du corps a travers
le tronc. La maitrise de ce pattern moteur est

essentielle pour le développement athlétique complet

et la prévention des blessures lors des mouvements

explosifs.

La phase excentrique (retour a la position de départ)
est tout aussi importante que la phase concentrique.
C'est durant cette phase que le contréle anti-rotation
est véritablement testé, car vous devez résister a la
tendance naturelle de laisser la résistance vous

ramener rapidement a la position initiale.

Instructions d'Exécution Détaillées

Positionnez-vous latéralement par rapport a une poulie haute. Saisissez la poignée a deux mains avec
les bras tendus. Initiez le mouvement depuis le tronc en tirant la poignée en diagonal vers la hanche
opposée. Permettez une rotation contrélée du torse tout en maintenant une colonne neutre. Revenez

a la position de départ avec un contréle maximal. 10-12 répétitions par coté.

Points d'Observation Critique

Vérifiez que le mouvement provient réellement du tronc et non uniqguement des bras. Les bras
servent principalement de liens de connexion entre la poulie et le tronc. La phase de retour doit étre
aussi contrblée et délibérée que la phase de traction. Surveillez la posture générale et assurez-vous

qu'il n'y a pas de compensation au niveau des genoux ou des hanches.



Retour au Calme et Respiration
Diaphragmatique

Le retour au calme est une phase souvent négligée mais absolument cruciale de toute session
d'entrainement. Aprés avoir intensément sollicité votre systéme neuromusculaire pendant plusieurs
heures, il est essentiel de faciliter activement la transition vers un état parasympathique de récupération.
Cette phase favorise 'élimination des déchets métaboliques, réduit la tension musculaire résiduelle et

initie le processus de récupération.

La respiration diaphragmatique compléete est un outil puissant pour moduler l'état du systéme nerveux
autonome. En activant consciemment le nerf vague par une respiration profonde et contrélée, vous
signalez a votre corps qu'il est temps de passer en mode récupération. Cette pratique améliore également

la variabilité de la fréquence cardiaque, un marqueur clé de la capacité de récupération.

Etirements Statiques Légers

Ciblez les fléchisseurs de la hanche, les pectoraux et les grands dorsaux. Maintenez chaque étirement
30-45 secondes sans rebond. L'objectif n'est pas la flexibilité maximale mais la réduction des

tensions accumulées.

Position de Départ

Allongez-vous confortablement sur le dos. Placez une main sur votre ventre et 'autre sur votre
poitrine pour monitorer le mouvement respiratoire. Relachez consciemment toute tension

résiduelle.

Inspiration Compléte en Deux Phases

Phase 1 : Inspirez par le nez, la main sur le ventre se souléve en premier grace a la contraction
du diaphragme. Phase 2 : Continuez l'inspiration en laissant la poitrine et les cotes se dilater.

Visez une expansion a 360 degrés du torse.

Expiration Contrélée

Expirez lentement et completement par le nez ou les levres pincées. Le ventre s'abaisse en
premier, suivi de la descente de la poitrine. L'expiration devrait étre légérement plus longue

que l'inspiration.

Pratique Continue

Répétez ce cycle pendant 3-5 minutes. Maintenez un rythme calme et régulier. Laissez votre
esprit se concentrer uniquement sur le mouvement de votre respiration. Observez la diminution

progressive de votre fréquence cardiaque.



Synthese et Points Clés a Retenir

Cette journée intensive de formation pratique vous a permis d'explorer en profondeur les mécanismes de

'anti-rotation et de la stabilité du tronc. Vous avez expérimenté une progression logique depuis les

exercices fondamentaux statiques jusqu'aux mouvements dynamiques complexes, tout en développant

vos compétences d'observation et de coaching a travers le travail en bindme.

L'anti-rotation n'est pas simplement un ensemble d'exercices isolés, mais une qualité fondamentale qui

sous-tend tous les mouvements humains efficaces et sécuritaires. La capacité a maintenir une colonne

stable pendant que les membres se déplacent est ce qui différencie un mouvement puissant et contrélé

d'un mouvement compensatoire et potentiellement dangereux.

9,

Protection de la Colonne

L'anti-rotation protége les structures vertébrales
des forces de cisaillement excessives. Une stabilité

adéquate du tronc réduit considérablement le

risque de blessures lombaires, particulierement lors

de mouvements explosifs ou sous charge.

Compétences de Coaching

Le travail en bindme vous a permis de développer
votre capacité d'observation technique et de
feedback constructif. Ces compétences sont tout
aussi importantes que la maitrise technique

personnelle pour devenir un coach efficace.

B

Transfert de Force

Un tronc stable permet un transfert efficace de
force entre le haut et le bas du corps. Cette qualité
est essentielle pour la performance sportive et les

activités fonctionnelles quotidiennes.

o

Progression Systématique

La séquence d'exercices présentée aujourd'hui
illustre une progression méthodique de la difficulté.
Appliquez ce principe de progression dans la

conception de vos programmes pour vos futurs

clients.

Félicitations pour votre engagement et votre travail d'aujourd'hui. Les compétences que vous avez

développées constituent une base solide pour votre pratique professionnelle en tant que coach

fonctionnel. Continuez a pratiquer ces mouvements et a affiner votre ceil d'observateur - la maitrise vient

avec la répétition délibérée et la réflexion continue.



