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E N M O U V E M E N T  

BILAN PERFORMANCE 
CNP  

Véronique Lugrin 
www.enmouvement.ch 
veronique@enmouvement.ch 
 

MON PARCOURS 

• Bachelor en 
Physiothérapie 
• Master en Sciences 

du mouvement et du 
sport –entraînement 
et performance,UNIL 
•  IOC Diploma in Sports 

physical therapies. 
Comité Olympique 
• MAS en science de la 

danse, Uni Bern 
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ENMOUVEMENT : UNE ÉQUIPE INTERDISCIPLINAIRE JEUNE ET 
DYNAMIQUE QUI OFFRE AU SPORTIF UN ACCOMPAGNEMENT SUR -

MESURE DANS UN ESPACE DÉDIÉ À LA THÉRAPIE, À LA PRÉPARATION 
PHYSIQUE ET À LA FORMATION.   

COMPRENDRE - OPTIMISER - PRÉVENIR 
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PRATIQUE FONDÉE SUR LES FAITS 

5 

CROYANCES 
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Comprendre le jeune athlète dans son environnement bio-psycho-sociale 
Ecole, famille, activités, aspiration, milieu social, objectifs, rêves….. 

COUCHES PAR COUCHES 

•  Peau 
•  Tissus conjonctif (connective tissue) 
•  Fascias 
•  Muscles 
•  Tendons 
•  Articulations (capsule et ligaments) 
•  Artères, veines, système lymphatique 
•  Nerfs (dermatome) SNP 
•  SNC (cognitive) 
•  OS 

Chaque structure anatomique a une fonction et un 
mouvement qui lui est propre! 
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DIAGNOSTIQUE PERFORMANCE 

•  Questionnaire santé 
•  Historique personnel & sportif 
•  Historique blessure 
 

•  Test de mobilité 
•  Articulations 
•  Muscles 
•  Nerfs 

•  Test de contrôle moteur 

•  Discussion/ Education 

TEST MOBILITÉ 

 
•  Dos 
•  Bassin 
•  Hanches 
•  Genoux 
•  Chevilles 

 
 
 
Objectif: liberté du mouvement dans toutes les direction 
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TEST CONTRÔLE MOTEUR 

Kinetic control 

Objectif: 
contrôle et 
qualité du 
mouvement 

TEST EXTENSIBILITÉ 

Tester la flexibilité – l’élasticité 

•  Musculaire 
•  Fléchisseurs - extenseurs de hanche 
•  Ischio Jambiers/quadriceps 
•  ADD/ ABD 
•  Gastrochnémiens 

•  Nerf: Evaluer la mobilité 

 
Objectif: Un ratio musculaire équilibré 
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EXEMPLE DU RENDU 

EXEMPLE OBJECTIFS 

Travailler le contrôle moteur de hanche en Rotation interne 
•  Ex SKB en rotation 
•  Ex SKB avec MF 

  Travailler l’extensibilité des chaines musculaires antérieures  

•  Ex étirement en fente avant 

 

  Contrôle de la mobilité lombaire en extension 

•  Ex active prone knee bent 
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PLAN EXERCICE : APPLICATION 
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DISCUSSION 

Douleur dos 

DECHIRURES 

TENDINITE 

Récupération 

18 

Renforcement 

Echauffement 

Préparation 
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OBSERVER 

POSTURE ET MOUVEMENT 

Quelle est la bonne posture? 
Scoliose? 
Lordose? 
Cyphose? 
Mal de dos? 
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                 COMPRENDRE 

Lordose 
 
Cyphose 

21 

EVALUER 

Bouger dans toutes les directions 
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OPTIMISER 

Qualité des Mouvements (physiologiques) 
 
•  Flexion (flexion antérieure)  
•  Extension 
•  Inclinaison latérale (flexion latérale gauche et 

droite) 
•  Abduction Adduction (membres) 
•  Rotations: rotation interne, rotation externe 

Spécificité du geste technique 

MOUVEMENTS 
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PRÉVENIR 

•  Lombalgie (douleur de dos) 

•  Déchirures musculaires (ischios, quadriceps) 

•  Tendinopathies (ischios, tendon d’achille) 

•  Périostites 

•  Entorses 

CONTRÔLE & STABILITÉ 

•  Diaphragme 
•  Périnée 
•  Psoas 
•  Abdominaux 
•  Grand droit 
•  Obliques 
•  Transverse 

•  Multifides 
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CHARGE ENTRAINEMENT 

•  Echauffement (mobilité, étirement dynamique, 
contrôle moteur 
•  Equilibre musculaire 
•  Dosage – charge (load) 
•  Préparation générale à spécifique 
•  Technicité 
•  Récupération 
•  Hydratation 
•  Alimentation 
•  Mobilité active 
•  Repos 
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PLACE A LA PRATIQUE 

Rue des Terreaux 22 
CH-1003 Lausanne 

T 021 558 30 80 
www.enmouvement.ch 

centre@enmouvement.ch 

 @Enmouvement_ 

@enmouvement_lausanne  

@enmouvementlausanne 

@enmouvement 


