
Mobilité cheville



Objectif  
En fente descendre le plus loin 
en avant sans décoller le talon 

Charge de travail 
Rester en position 10s  

2 séries de 10 rép.

MI : cheville fente axe

Points clés 

Talon au sol 
Tenir le bâton devant à la verticale 



Objectif  
En fente descendre le plus loin 

en avant et  à l’intérieur du 
bâton sans décoller le talon 

Charge de travail 

Rester en position 10s  
2 séries de 10 rép.

MI : cheville fente avant intérieure

Points clés 

Talon au sol 
Tenir le bâton devant à la verticale  

Rentre le genou à l’intérieur du bâton



Objectif  
En fente descendre le plus loin 

en avant et  à l’extérieur du 
baton sans décoller le talon 

Charge de travail 

Rester en position 10s  
2 series de 10 rép.

MI : cheville fente avant extérieure

Points clés 

Talon au sol 
Tenir le bâton devant à la verticale  

Rentre le genou à l’extérieur du bâton



Objectif  
Sur le bord d’une marche, debout 
genou tendu, talon dans le vide 

monter sur les deux pointes de pieds 
descendre sur une en freinant la 

descente et descendre le talon plus 
bas que le niveau de la marche 

Charge de travail 
2 series de 10 rep sur chaque jambe

MI : cheville stanish genou tendu

Points clés 

Ralentir la descente sur une jambe 
monter sur les deux jambes 

Rester droit, regarder devant



Objectif  
Sur le bord d’une marche, debout 
genou fléchi, talon dans le vide 

monter sur les deux pointes de pieds 
descendre sur une en freinant la 

descente et descendre le talon plus 
bas que le niveau de la marche 

Charge de travail 
2 séries de 10 rép. sur chaque jambe

MI : cheville stanish genou fléchi

Points clés 

Ralentir la descente sur une jambe 
monter sur les deux jambes 

Maintenir les genou fléchis à la montée et à la descente 
Rester droit, regarder devant




