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Les ballons d’exercice sont des outils d’entraînement utiles pour renforcer les stabilisateurs du 

tronc (abdominaux, obliques, lombaires) et les ishios-jambiers mais leur efficacité dans le 

développement de la force et de la puissance musculaire est controversée. 

UN EXERCICE RÉALISÉ SUR BALLON EST-IL RÉELLEMENT PLUS EFFICACE? 

Si l’utilisation d’un support instable (le ballon) peut stimuler efficacement les groupes 

musculaires responsables de stabiliser le tronc, l’instabilité diminue l’activité musculaire des 

muscles responsables du mouvement principal (agonistes) au profit des muscles stabilisateurs. 

Par conséquent, la force produite lors d’un mouvement réalisé sur un support instable 

sera inférieure à celle produite sur un support stable (ex : la force développée lors d’un 

développé-couché sera moindre sur un ballon que sur un banc et l’effet d’entraînement sera 

réduit) 

Lorsqu’ils sont réalisés sur ballon suisse, les exercices destinés à améliorer la force et la 

puissance des principaux groupes musculaires, en plus d’être souvent plus dangereux, SONT 

MOINS EFFICACES que les mêmes exercices réalisés sur un support stable. 

En conclusion, lorsque l’intention est d’améliorer la force ou la puissance des groupes 

musculaires impliqués dans le geste sportif  il est préférable d’utiliser des exercices poly-

articulaires utilisant des poids libres (squats, épaulés, développé-couché, etc) et ne pas utiliser 

de ballons suisses. 

Le renforcement des stabilisateurs du tronc peut être réalisé efficacement avec des exercices 

ciblant ces groupes musculaires avec ou sans ballon. 

PRECAUTIONS À PRENDRE LORS DE L’UTILISATION DES BALLONS 
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 S’assurer que le ballon soit suffisamment gonflé 

 Ne pas se tenir debout sur le ballon 

 Ne pas utiliser de résistances autres que le poids du corps ou un medicine ball 

 Ne pas sauter, rebondir sur le ballon 

 Dans le cas de problèmes de dos, ne pas s’asseoir sur le ballon 
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