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ÉTIREMENTS STATIQUES (LES COTEUX) 
 

• SPECIFIQUE AU VELO 
• IDEALEMENT EFFECTUER EN ORDRE DE PRESENTATION. 
• EFFECTUER A FROID, POST-EFFORT OU AU BESOIN  

 
 

 
 
# 1. ÉTIREMENT DES MOLLETS EN POSITION DEBOUT 
 
3 SERIES  
15 SECONDES ET PLUS (GAUCHE /  DROIT)  (PROGRESSIF TEMPS) 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
EN APPUI SUR UN MUR /  LE TRONC DROIT  
FLEXION /  EXTENSION DU GENOU DE LA JAMBE CIBLE  
ALIGNEMENTS DES SEGMENTS (HANCHES /  GENOUX /  PIEDS) 
LEGERE TRANSLATION VERS L'AVANT (ACCENTUER L'ETIREMENT) 
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# 2. ÉTIREMENT DES PSOAS EN POSITION À GENOU 
3 SERIES  
15 SECONDES ET PLUS (GAUCHE /  DROIT)  (PROGRESSIF TEMPS) 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
GENOUX /  HANCHES A 90 DEGRES 
ALIGNEMENTS DES SEGMENTS (HANCHES /  GENOUX /  PIEDS) 
LEGERE TRANSLATION VERS L'AVANT (ACCENTUER L'ETIREMENT) 
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#3. ÉTIREMENT DES QUADRICEPS EN POSITION DEBOUT 
 
3 SERIES  
15 SECONDES ET PLUS (GAUCHE /  DROIT)  (PROGRESSIF TEMPS) 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
EN POSITION DEBOUT, SAISIR LA JAMBE CIBLE AU-DESSUS DE LA 

CHEVILLE,  TRACTER VERS L’ARRIERE 
ALIGNEMENTS DES SEGMENTS (HANCHES /  GENOUX /  PIEDS) 
NE PAS COMPRESSER L’ARTICULATION DU GENOU  
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# 4. ÉTIREMENT DES ISCHIOS EN POSITION DEBOUT 
 
3 SERIES  
15 SECONDES ET PLUS (GAUCHE /  DROIT)  (PROGRESSIF TEMPS) 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
JAMBE CIBLE EN EXTENSION, EN APPUI ET SURELEVEE  
ALIGNEMENTS DES SEGMENTS (HANCHES /  GENOUX /  PIEDS) 
LEGERE TRANSLATION DU TRONC VERS LE BAS (NOMBRIL) 
POINTER LES ORTEILS VERS SOIT  (ACCENTUER L'ETIREMENT) 
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#5 ÉTIRMENT DES FESSIERS EN POSITION COUCHÉ SUR LE 

DOS  
 
3 SERIES  
15 SECONDES ET PLUS (GAUCHE /  DROIT)  (PROGRESSIF TEMPS) 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
FLEXION DE LA JAMBE CIBLE VERS SOI (GENOUX /  HANCHES) ET SAISIR 

AVEC LES MAINS 
ALIGNEMENTS DES SEGMENTS (HANCHES /  GENOUX /  PIEDS)  
TRACTER PROGRESSIVEMENT ET ACCENTUER LE GAINAGE ABDOMINAL  
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#6 ÉTIREMENT DE LA LOGE POSTÉRIEURE EN POSITION 

DEBOUT  
 
5 SERIES  
5 GRANDES RESPIRATIONS  
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
LES PIEDS ELOIGNES DU TRONC, LARGEUR DES HANCHES  
LES MAINS EN APPUI DEVANT, LES POUCES VERS LE HAUT 
RETRAIT DES HANCHES VERS L’ARRIERE 
LAISSER TOMBER LE TRONC ENTRE LES BRAS  
CONSERVER LA COURBE LOMBAIRE  
INSPIRATION EXPIRATION POUR ACCENTUER L’ETIREMENT A 
ACCENTUER L’OUVERTURE THORACIQUE  
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ÉTIREMENTS DYNAMIQUES / BALISTIQUES (LES COTEUX) 
 

• SPECIFIQUE AU VELO 
• IDEALEMENT EFFECTUER EN ORDRE DE PRESENTATION. 
• EFFECTUER AVANT L’ACTIVITE 

 

 
 
#1 MOUVEMENT DE BALANCIER (ADDUCTION / ABDUCTION DE 

LA HANCHE) 
 
3 SERIES  
60 SECONDES 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
EN POSITION DEBOUT, MAIN EN APPUI POUR L’EQUILIBRE 
ACCENTUER L’AUTOGRANDISSEMENT ET LE GAINAGE ABDOMINAL POUR 

EVITER (ANTEVERSION /  RETROVERSION) (ABAISSEMENT /  ELEVATION) DU 

BASIN 
MOUVEMENT DE BALANCIER (ADDUCTION /  ABDUCTION DE LA CUISSE) 

PAS DE COMPENSATION DU TRONC (FLEXION LATERALE) 
RELACHEMENT MUSCULAIRE DE LA CUISSE /JAMBE  
AMUSEZ-VOUS 
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#2 MOUVEMENT DE BALANCIER (FLEXION / EXTENSION DE LA 

HANCHE) 
 
3 SERIES  
60 SECONDES 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
EN POSITION DEBOUT, MAIN EN APPUI POUR L’EQUILIBRE 
ACCENTUER L’AUTOGRANDISSEMENT ET LE GAINAGE ABDOMINAL POUR 

EVITER (ANTEVERSION /  RETROVERSION) (ABAISSEMENT /  ELEVATION) DU 

BASIN 
MOUVEMENT DE BALANCIER (FLEXION /  EXTENSION DE LA CUISSE) 
PAS DE COMPENSATION DU TRONC (FLEXION LATERALE) 
RELACHEMENT MUSCULAIRE DE LA CUISSE /  JAMBE  
AMUSEZ-VOUS 
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# 3 SQUATS 
 
3 SERIES  
15 REPETITIONS (EXECUTER LENTEMENT) 
 
AUTOGRANDISSEMENT +++ 
GAINAGE ABDOMINAL +++ 
OUVERTURE THORACIQUE +++ 
TETE DANS L'AXE +++ 
 
EN POSITION DEBOUT, TALONS LARGEUR DES HANCHES, PIEDS 

LEGEREMENT VERS L’EXTERIEUR 
LE POIDS DANS LES TALONS, MAINS EN APPUI SUR LE VELO 
DESCENTE VERTICALE (S’ASSIR SUR UNE CHAISE IMAGINAIRE) 
RECRUTEMENT DES FESSIERS, DES QUADRICEPS ET DES MOLLETS 
NE PAS INCLINER EXCESSIVEMENT LE TRONC VERS L’AVANT 
ACCENTUER L’AUTOGRANDISSEMENT ET LE GAINAGE ABDOMINAL 
AMUSEZ-VOUS 
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