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Renforcement de la sangle 
abdominale :  

Comment passer du gainage statique 
aux mouvements dynamiques  

 
 
Public  

• Titulaire du diplôme « animateur 1er 
degré Adultes en salle » 
• Titulaire du CQP ALS  
• Titulaire d’un diplôme professionnel 
de niveau IV et plus dans le champ 
sportif (BP-STAPS…) 

 
Prérequis 

• Être licencié à la FFEPGV 
• Être titulaire du PSC1 (Prévention et 
Secours Civiques de niveau 1) 
• Être à jour de sa carte professionnelle 
d'Educateur Sportif (fournir une 
impression datée du site EAPS) 

 
Positionnement 

Un positionnement sera effectué via un 

questionnaire et un entretien téléphonique en 

amont de la formation afin d'identifier les 

besoins et les attentes des stagiaires. Les 

interventions seront ainsi ajustées afin de 

répondre aux besoins des apprenants. 

Accessibilité 

Vous êtes en situation de handicap et vous 
souhaitez participer à l’une de nos formations. 
Faites-le nous savoir : nous mettrons tout en 
œuvre pour trouver une solution adaptée. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Objectifs de la formation 

 Identifier les groupes musculaires 

abdominaux et leurs rôles dans la 

posture et le mouvement. 

 Comprendre les risques liés aux 

mauvais placements lors du travail des 

abdominaux et de gainage. 

 Adopter et enseigner les bons 

alignements pour préserver le dos et le 

plancher pelvien. 

 Choisir et démontrer des exercices 

adaptés à différents publics  

 Intégrer la respiration et le gainage 

dans les séances d’abdominaux. 

 
Contenus de la formation  

 Rappels bases anatomiques et pathologies 
 Rôle du gainage et de la respiration 
 Les erreurs férquentes et leurs 

conséquences 
 Corrections des postures sur des exercices 

de base 
 Approche fonctionnelle et éducative 
 Construire et organiser une séquence 

d’exercices en tenant compte du placement 
juste. 
 

Moyens techniques et pédagogiques  

 Apports théoriques illustrés 
 Mise en situation pédagogiques 
 Formation centrée sur l'appropriation de 

techniques en lien avec les compétences 
d'animateur 

 
Outils de Formation 

 supports pédagogiques  
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Directeur de formation, Formateurs et/ou 
Intervenants 

 Virginie GOURDON, Directeur de Formation 
FFEPGV 

 Kinésithérapeute  
 
Modalité de validation  

• Feuilles de présence 
• Fiche d’émargement  
• Formulaires d'évaluation de la 
formation 
• Evaluation formative :  Mises en 
situation pratique 

 

Modalités de certification 

• Pour y accéder :  Avoir suivi 
intégralement la formation   
• Formation non certifiante 
 

Diplôme remis 

• Attestation de formation régionale 

 

 
Durée et déroulé de la formation 

Formation en centre : 7h 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Date(s), lieu(x) et volume horaire 

24 janvier 2026 – 9h 17h 

La Roche sur Yon 
 
Nombre de participants 

15 stagiaires max (8 minimum) 
 
Date limite d’inscription 

27 Décembre 25 
 
Frais de formation 

 Frais d’inscription : 0 €  
 Frais pédagogiques : 224 € 

 
FRAIS ANNEXES 
• Les frais annexes (repas et déplacement) sont 
à la charge du stagiaire 

 
 
Vous avez la possibilité de prise en charge 
financière, partielle ou totale, par un 
organisme collecteur agréé (AFDAS ou autre…). 
Se renseigner auprès de votre employeur ou 
du COREG (attention aux délais !) 

 
 
Renseignements et inscription 

Formulaire d’inscription en ligne sur la page FORMATION de notre site internet 

 www.sport-sante.fr/ffepgv/paysdelaloire 

 Renseignements :  

COREG EPGV Pays de la Loire – tel 02 40 59 05 44 – paysdelaloire@comite-epgv.fr 

Philippe BARDOUL - 07 86 41 59 05 - philippe.bardoul@comite-epgv.fr 

 


