
Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Stabiliser et maintenir la position 
un temps donné.

Ĕ Revenir à la position initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

Demi Squat en isométrie

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas/ Poids 
du corps sur les talons

Pieds parallèles largeur 
épaules

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Dos 
droit

Regard à 
l'horizontale

http://wp.me/P8aor2-Uq


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Stabiliser et maintenir la position 
un temps donné.

Ĕ Revenir à la position initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

½ Squat iso ςVariante 1 marche nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas/ Poids 
du corps sur les talons

Pieds parallèles largeur épaules.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Dos 
droitRegard à 

l'horizontale

Bâtons plantés au sol au niveau 
des talons 
Ҧ Avancer d'un pas et 
commencer le mouvement.

http://wp.me/P8aor2-Uq


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Stabiliser et maintenir la position 
un temps donné.

Ĕ Revenir à la position initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

½ Squat iso ςVariante 2 marche nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas/ Poids 
du corps sur les talons

Pieds parallèles largeur épaules.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Dos 
droit

Regard à 
l'horizontale

Bras fléchis

Bâtons plantés au sol devant 
les pieds.
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Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Stabiliser et maintenir la position 
un temps donné.

Ĕ Revenir à la position initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

½ Squat iso ςVariante 3 marche nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas/ Poids du 
corps sur les talonsPieds parallèles largeur épaules.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Dos 
droit

Regard à 
l'horizontale

Bâtons sur les épaules.

Si difficultés, positionner les 
bâtons sur la poitrine.
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Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Remonter et revenir à la position 
initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

Squat parallèle

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se 
décollent pas.

Poids du corps 
sur les talons

Pieds parallèles largeur 
épaules

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 
la même
directionque 
les pieds

Dos 
droit

Regard à 
l'horizontale

Dos 
droit

http://wp.me/P8aor2-UL


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Remonter et  revenir à la position 
initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

Squat parallèle  ςvariante 1 marche
nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO
Les talons ne se décollent pas. 
Poids du corps sur les talons . 

Bâtons plantés au sol au niveau 
des talons Ҧ Avancer d'un pas 
et commencer le mouvement.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Regard à 
l'horizontale Dos 

droit

tƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ Ŝƴ  
¼ squat (flexion 135°)
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Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Ne pas pencher  les épaules trop 
ǾŜǊǎ ƭΩŀǾŀƴǘΦ 

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Remonter et  revenir à la position 
initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

Squat parallèle  ςvariante 2 marche
nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas. 
Poids du corps sur les talons . 

Bâtons plantés au sol devant 
les pieds.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Regard à 
l'horizontale

Dos 
droit

Bras fléchis

Pieds parallèles largeur épaules

http://wp.me/P8aor2-UL


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/  Ischio-jambiers

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ ŎǳƛǎǎŜǎ ƭŞƎŝǊŜƳŜƴǘ 
ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΦ

Ĕ Les mains ne dépassent pas la 
hauteur du nombril.

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Remonter et  revenir à la position 
initiale.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

Squat parallèle  ςvariante 3 marche
nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas. 
Poids du corps sur les talons . 

Bâtons dans chaque 
mains

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Regard à 
l'horizontale

Dos 
droit

Pieds parallèles largeur 
épaules

/ƻǳŘŜǎ ǘƛǊŞǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜ Ł ƭŀ 
remontée.

tƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 
en  ¼ squat (flexion 135°)

http://wp.me/P8aor2-UL


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers

Ĕ Fléchir jusqu'à angle pied/genou 
avec genou/hanche à 135°

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Revenirà la position initiale.

Ĕ Descendre dos droiten amenant 
les fesses vers l'arrière.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

¼ Squat

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas/ Poids 
du corps sur les talons

Pieds parallèles largeur 
épaules

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Dos 
droit

Regard à 
l'horizontale

http://wp.me/P8aor2-US


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers

Ĕ Bras fléchislargeur épaules.

Ĕ Descendre parallèlement aux 
bâtons dos droit en amenant les fesses 
vers l'arrière.

Ĕ Fléchir jusqu'à angle pied/genou 
avec genou/hanche à 135°

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Revenirà la position initiale.

Ĕ Descendre dos droiten amenant 
les fesses vers l'arrière.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant. 

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Les talons se décollent

¼ Squat ςvariante 1 marche nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEOBâtons plantés au sol
devant les pieds.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Regard à 
l'horizontale Dos 

droit

Les talons ne se décollent pas/ Poids 
du corps sur les talons

Bras fléchis

Pieds 
parallèles 
largeur 
épaules

http://wp.me/P8aor2-US


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités :  Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers

Ĕ Bras fléchislargeur épaules.

Ĕ Appui sur une jambeΣ ƭΩŀǳǘǊŜ ƧŀƳōŜ 
libre fixée.

Ĕ Fléchir jusqu'à angle pied/genou 
avec genou/hanche à 135°

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Revenirà la position initiale.

Ĕ Descendre dos droiten amenant 
les fesses vers l'arrière.

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant. 

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Ĕ Lajambe libre ne reste pas fixée

¼ Squat ςvariante 2 marche nordique

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Bâtons plantés au sol
devant les pieds.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Regard à 
l'horizontale Dos 

droit

Le talon ne se décollepas/ Poids du 
corps sur letalon

Bras fléchis

Lever une jambe et 
la fixer  Ҧ

Jambe libre 
maintenue

fixée.

http://wp.me/P8aor2-US


Renforcement musculaire bas du corps

Muscles sollicités : Quadriceps/ Grand et Moyen fessiers/ Ischio-jambiers  / Gastrocnémiens et soléaires

Ĕ Descendre dos droit en amenant 
ƭŜǎ ŦŜǎǎŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΦ

Ĕ Fléchir ƧǳǎǉǳΩŁ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ѹ ǎǉǳŀǘ

Ĕ Ne pas pencher  les épaules trop 
ǾŜǊǎ ƭΩŀǾŀƴǘΦ 

Ĕ Rentrer le ventre.

Ĕ Remonter et  finir en montant sur 
pointes de pieds

Ĕ Inspireren descendant et expirer
en montant.

Ĕ Dos arrondi

Ĕ Tête baissée

Demi Squat avec extension des pieds

Position de départ Indications et observationsConsignes

Défauts observables

VIDEO

Les talons ne se décollent pas. 
Poids du corps sur les talons . 

Bâtons plantés au sol devant 
les pieds.

Regard à 
l'horizontale

Genoux
déverrouillés

Genoux 
pointésdans 

la même
directionque 

les pieds

Regard à 
l'horizontale

Dos 
droit

Bras fléchis

Extension des pieds en 
fin de mouvement.

Pieds parallèles largeur épaules

http://wp.me/P8aor2-V0



