LES BRAS

FLEXION ALTERNEE DES AVANT-BRAS
AVEC ROTATION DU POIGNET ET ELEVATION DES COUDES
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Assis, un haltére dans chacque main, tenu en semi-pronation :

_ inspirer et fléchir les avant-hras sur les bras en effectuant une rotation du poi-
gnet vers 'extérieur avant I'arrivée des avant-bras a |'horizontale ;

_ achever la flexion en levant les coudes, expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite le brachio-radial (long supinateur), le brachial antérieur,
le biceps brachial, le deltoide antérieur et, dans une moindre mesure, le cora-
co-brachial et le faisceau claviculaire du grand pectoral.
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Remarque : au niveau bio-mécanique, cet exercice permet de rea- "‘U‘ g
liser totalement la fonction du biceps, qui est fléchisseur et ante- 5
. y £ et TR )
nulseur du bras, mais surfout le supinateur le plus puissant. & o !

TROIS FACONS DE REALISER LES FLEXIONS DES AVANT-BRAS AVEC HALTERE 4
1 : prédominance du travail du biceps ; e o e
2 - travail intense du brachio-radial ; b ey

3+ travail principal du biceps et du brachial.




LES BRAS

FLEXION ALTERNEE, AVEC HALTERE, ({5
DE L’AVANT-BRAS, COUDE CALE SUR LA CUISSE
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Deltoide, portion moyenne

- Triceps brachial, chef latéral

g Aponevrose
* du biceps brachial

Tendon du biceps brachial

-~ Long extenseur radial du carpe

= Court extenseur radial du carpe
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chef long

FIN DU MOUVEMENT

MUSCLE BRACHIAL

Clavicule

Sternum

Cartilages costaux

Cote

Os carpa

443 - Phalange proximale

Assis, un haltére tenu en supination, le coude en appui sur la face
interne de la cuisse :

- inspirer et effectuer une flexion de I'avant-bras, expirer en fin
d'effort,

Cet exercice d'isolation permet le contréle du mouvement dans
son amplitude, sa vitesse et sa rectitude.

|| travaille principalement le biceps et le brachial antérieur,
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LES BRAS

FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC HALTERES
COURTS TENUS EN « PRISE MARTEAU »
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|

o=
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du carpe du petit doigt
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MUSCLE LONG SUPINATEUR Dehout ou assis, un haltére dans chague main, tenu en
A semi-pronation |
i g Clavicule — inspirer el elfectuer une flexion des avant-bras, soit
Sl S — Carlilage costal simultanément, soit alternativement expirer en fin de
mouvement.

- Sternum

C'est le meilleur exercice pour développer le brachio-
radial. Son action se porte aussi sur le biceps, le bra-
chial et, dans une moindre mesure, sur le court et le
£ long extenseur radial du carpe.

Humérus

{ | Phalange distale

EXECUTION DU MOUVEMENT
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Métacarpe | Phalange moyenne

Phalange proximale




LES> BRAGS

FLEXION ALTERNEE DES AVANT-BRAS
A LA POULIE BASSE

L]

Splénius de la téte (H%

i

Sternc:-cléida-
mastoidien

Flévateur )
de la scapula

- Biceps brachial

Supra-épineux —___
|

e
q .-_"’ i

Petitrond — I
.
Grand rond —
Triceps brachial ———___
|

Grand dorsal —____ '

-
e

=,

i
" L
F ) !
"-.lx :

Court exten

Brachio-radial

radial du carpe

Fléchisseur radial
du carpe

S Y Court extenseur du pouce

|
--5 Extenseur ‘
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Debout, face a I"appareil, la poignée saisie en supination :
~ inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, expirer
mouvement.

une intense congestion du muscle.

EXECUTION DE L'EXERCICE

Cet exercice permet de hien localiser I'effort sur le biceps et favorise

en fin de

VARIANTE DE L'EXERCICE
Curl 3 deux mains & [ poulie basse.




LES BRAS

’ d

BICEPS, BRAS EN CROIX, A LA POULIE HAUTE
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Fléchisseur ulnaire
du carpe -
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chef long Scapula VARIANTE DE L'EXERCICE
Ciara s ;.- e S ] Execution a une main.
Grand dorsal Ty Cote
Dentelé anférieur"zf '1_ 8 O i ~.. Grand
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Debout au centre de |a poulie vis-a-vis, bras écartés, poignées de la poulie haute saisies mains en supi-
nation :

— inspirer et fléchir les avant-bras, expirer en fin de mouvement.

Cet exercice, qui s'effectue le plus souvent comme mouvement de finition lors d’une séance de bras, per-
met de travailler le biceps, principalement le chef court, celui-ci étant préalablement étirée et mise en
tension par la position bras en croix. Le brachial, muscle mono-articulaire fléchisseur du coude, est aussi
sollicité.

Cet exercice ne s'eifectue jamais lourd, I'essentiel étant de se concentrer pour bien ressentir la contrac-
tion de la partie interne du biceps brachial. Les séries longues donnent les meilleurs résultats.
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Lorsque la main est en pronation, le tendon  Lorsque le biceps brachial se contracte, la Remarque : en dehors de son role de fléchisseur du
distal du muscle biceps brachial est en partie  force exercée sur son tendon distal fait pivo-  bras, le muscle biceps brachial est aussi le muscle
enroulé autour du radius. ter le radius sur son axe, portant ainsi la main  supinateur le plus puissant.

en supination.




LES BRAS

FLEXION DES AVANT-BRAS A LA BARRE,

MAINS EN SUPINATION

Sterno-cléido-  §#
mastoidien. @

Omo-hyoidien

-3
% Sterno-hyaidien

EXECUTION DU MOUVEMENT

Cet exercice sollicite principalement le
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Debout, le dos bien droit, la barre saisie mains en supination ?{ ‘

dver un ecartement un peu supérieur & la largeur des épaules
~ inspirer, puis fléchir les avant-bras en veillant, par une contraction isométrique des
muscles fessiers, abdominaux et spinaux, i ne pas osciller du buste. Expirer en fin de mouvement.

biceps brachial, le brachial et, dans une moindre mesure, le brachio-radial,
le rond pronateur et I'ensemble des fléchisseurs du poignet et des doigts.

Variantes : en changeant |'écartement des mains, on sollicite plus intensé-
ment :

— la courte portion du biceps : mains trés écartées ;

— la longue portion du biceps : mains trés rapprochées.

En levant les coudes en fin de flexion, on augmente la contraction du biceps,
et on sollicite les faisceaux antérieurs du deltoide.

On peut aussi effectuer ces flexions de bras d'une facon stricte en mainte-
nant le dos au mur sans décoller les omoplates. Enfin, il est possible, pour
prendre plus lourd et gagner de la force, de donner un élan & la barre en
balancant le buste d'avant en arriére. Mais cette technique doit étre prati-
quée avec prudence pour éviter les blessures ; elle demande en outre une
bonne musculature abdominale et lombaire.

FLEXIONS DES BRAS A LA BARRE
Prise serrée : prédominance du travail de la longue portion du biceps.
Prise large : prédominance du travail de la courte portion du biceps.
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BICEPS A LA MACHINE « LARRY SCOTT »

Sterno-cléido-mastoidien

Scaléne

Triceps brachial,
chef latéral

La réalisation de la flexion des avant-bras a la pou-
lie Atlas a biceps esl excellente pour ressentir une

Trapeze
Omao-hyoidien

v

Deltoide

Grand pectoral

- Biceps brachial

Brachial

bonne congestion musculaire.

Assis sur la machine, la barre saisie mains en supination, les bras tendus, les coudes reposant sur

le pupitre ;
— inspirer et fléchir les bras, expirer en fin de mouvement.

C'est un des meilleurs exercices pour ressentir le travail du biceps brachial. Les bras étant calés
sur le pupitre, il est impossible de tricher, Au démarrage, la tension musculaire est intense ; il faut
donc veiller a bien échauffer les muscles en utilisant des charges légéres et ne pas tendre com-

pletement les bras pour éviter tout risque de tendinite.

’ - 1
e
il b -
&
e

DEBUT DU MOUVEMENT

Ce mouvement travaille aussi le brachial e, dans une moindre mesure, le brachio-radial et le

rand pronateur.




LES BRAS

FLEXION DES AVANT-BRAS

AU BANC « LARRY SCOTT »

AVEC BARRE 3
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Expansion aponéyvrotique
du biceps brachial

e Long palmaire

Assis ou debout, les bras en appui sur le banc « Larry Scott » :
- ins’nirer et effectuer une flexion des avant-bras, exrirer en fin d'effort.

Ce mouvement est |'un des meilleurs exercices de localisation pour les biceps.

Attention : en raison de ['inclinaison du banc, la tension sera trés importante lors de 'exten-
sion compléte des avant-bras. On veillera donc & bien échauffer les muscles et & utiliser des
charges madérées dans un premier temps.

Fléchisseur  Court extenseur
Brachial Brachio-radial des doigts  du pouce

Triceps brachial, cher médial Long extenseur B
rachial du carpe T e e Long extenseur
iser 2 g

Biceps brachial i e " e -..,,:. . 1'"'1 c ponce
DEIT{JI{JEE e : g g -. - -.“._'_' - EE I_..': _r Lk ,I . "':;: --

‘ Fléchissewr ulnaire du carpe

Long abducteur du pouce

Long palmaire

EXECUTION DE 'EXERCICE

Grand pectora] -t R S —
- T L T
Crand dorsal ‘

Court extenseur radial du carpe

brachial, s :
chef long Fléchisseur radial du carpe
Drentelc antérieur Grand rond Rond

pronateur




LES BRAS

FLEXION DES AVANT-BRAS A LA BARRE,
MAINS EN PRONATION

Triceps brachial,

chef latéral

Triceps brachial, ] MLk
chef lang | &
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crno-clerdo- S du carpe du carpe
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e =l Thyrg-hyg]‘dmn MUSCLES DE 'AVANT-BRAS

/IR ; VUE EXTERNE
DRI A e ——-Sterno-hyoidien

Infra-épineux, T Omo-hyaoidien

Petit rond T Trapéze
Grand rond xﬁ ; Deltoide
— — Chef long Grand
Triceps brachial | Chef latéral pectoral
Brachio-radial -\ Brachial
Long extenseur radial du carpem_m. \ " Biceps brachial

'\-\..\..

C'!Iaa::rar1v;z-.-~ﬂ_hh

. Long
Anconé~, i - abducteur
_ R du pouce
Court extenseur radial du carpe—__ ¥ F
Extenseur des doigts-_ Court
: it extenseur

Extenseur Iflll petit dmgt'x..x__x_ " du pouce

Extenseur ulnaire du carpe-—_

Fléchisseur
ulnaire—__
du carpe

Téte de
Fulma =

Rétinaculum ..
des muscles™
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/

EXECUTION DU MOUVEMENT

s Wl AL j ekl '.LF": :u--‘:f -.r 1 ::*Z" :--!.'--: '-'E-I.u. |

Debout, jambes |égerement écartées, bras tendus, mains en pronation, (c'est-a-dire pouces vers |'intérieur), inspirer et fléchir les avant-bras.
Expirer en fin de mouvement. Revenir a la position de départ en contrdlant la descente de la barre. Cet exercice permet de travailler les
muscles extenseurs du poignet : long extenseur radial du carpe, court extenseur radial du carpe, extenseur des doigts, extenseur du petit doigt

et extenseur ulnaire du carpe. De plus, son action se porte sur le muscle brachio-radial, sur le brachial et, dans une moindre mesure, sur le
biceps brachial.

Remarque : c'est un excellent mouvement qui permel de renforcer 'articulation du poignet, souvent fragilisée par un déséquilibre entraingé
par la prédominance des muscles fléchisseurs du poignet sur les muscles extenseurs du poignet.

A ce titre, il est entré dans I'entrainement de nombreux boxeurs, et un grand nombre de champions de développé-couché I'utilise pour évi-
ter aux poignets de vibrer avec des charges extrémes.

1.0
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EXTENSION DES POIGNETS A LA BARRE

Brachio-radial

=chisseur radial du carpe ._

! .,

seur radial du carpe .
. LN N - Humérus
seur radial du carpe - ™ 0 T
N R B N F o Ulna
" b o i R
Extenseur des doigts - B TNELIR ) :
2 W ¥ Radius

abducteur du pouce — T R8
1 £

I : i r ..; ;:I'.- § . bt E R .::_ g L _- _. ; . . _ ':I-h.;; T : I ]':n_. [ :I, E )
extenseur du pouce —— — — el dia i, e St el il L — Court extenseur radial du carpe
i Ry ...-_:..__.-. -'.._: = 0 .-_“ .. A e e o =8, g —u-.._. ] 1

féchisseur du pouce ————

~— — - Extenseur du petit doigt
T T B |
= — Extenseur ulnaire du carpe
échisseur superficiel .~~~
des doigts .~ -
| 2 __,.-""
-extenseur du pouce ¥,
o b Extenseur
Extenseur de I'index 1l de I'index
L o | ,
= interosseux dorsal ) = '\ Phalange i Attt M
"I— | ,_,_,_, L. ..m“ .'r°', ‘:- G EXTENSEURS DU POICNET
| e Métacarpe i -
PR S SR e Humérus
e Long palmaire | T T ~
1 . SO = . R Long extenseur radial du carpe
Fléchisseur ulnaire du carpe -2 H‘““xx ey Epicondyle Tf’d*al LTI |
™~ L TN R Extenseur des doiats

s o
(ONécrane -

Court extenseur radial du-campe
|

Extenseur du petit doigt

Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses ou sur un B\
banc, la barre tenue mains en pronation, les poignets ulnaire du carpe

en flexion passive : |

— effectuer une extension des poignets, o Radius

Cet exercice sollicite le long et le court extenseur Téte de 'ulna RIL 2

rachal du carpe, I'extenseur des doigts, I'extenseur du o TRy S

petit doigt ainsi que I'extenseur ulnaire du carpe, : \; Fxtenseur
de ['index

Phalange proximale

Remargue : ! or-

argue : Ce mouy ement est excellent pour renfor Phalange movenne —— i)
cer 'articulation du poignet souvent fragilisée par la _ 0 o
faiblesse des muscles extenseurs. i e

- T, ]

FIN DU MOUYEMENT
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11 FLEXION DES POIGNETS A LA BARRE

FLECHISSELRS DL POIGNET
Fléchisseur superficiel des doigts

{ A

Rond pronateur -

|
Fléchisseur radial
fdu campe -
|
Long palmaire -
|

Fléchisseur
profond
des doigls

|

i T~ Long
: fléchisseur

;’f i du pouce
Couche Couche Couche
superficielle moyenne profonde

v Triceps brachial

#it—— Biceps brachial

Rond pronateur —__| Brachial
Fléchisseur radial e BN

d ;o
u carpe +—— Brachio-radial

Long palmaire - .
sP ——— Long extenseur radial du carpe

Fléchisseur _— Court extenseur radial du carpe
superficiel et profond _ _

des doigts

Fléchisseur ulnaire du carpe — 7

= T —— i

VARIANTE A LA MACHINE SPECIFIQUE
Deltoide -
o Biceps brachial ‘ }(; : =
N | X !
: 5l | g
(] I- .III ] X
Brﬂfhial ..i:.' '-j-' e ".l._ll
Brachio-radial . . R ! pronateur
b i _-._ 'i_l '\._. : ..-- o |'!. 2 .,.- -Ir | |
i L =y Long
: FIE-::hizg.ﬁ-yiLif S x ol P latie
Déhl.'r. Fln ¥ . Lk g b l. |
L Fléchisseur
Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses ou sur le bane, la barre saisie mains en H'uﬂzgfpe

supination, les poignets en extension passive .

— inspirer et fléchir les poignets ; expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite le fléchisseur radial du carpe, le long palmaire, le fléchisseur 2
ulnaire du carpe ainsi que les fléchisseurs profonds et superficiels des doigts, Ces deux Ol |
derniers muscles, bien gue situés en profondeur, constituent |"essentiel du volume des Fléchisse riproiond  Fléchisseur GupBrficiel .]J

; : : doizts  des doigt
fléchisseurs du poignet. des doigts  des doigts
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TRICEPS A LA POULIE HAUTE, MAINS EN PRONATION
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Sterno-cléido-
mastoidien

Trapeze

Dieltoide
Infra—épinﬁulx

Pelit mnld

Grand FDﬂ:d et

Grand dorsal ——

_ _ Chef latéral
|
Triceps ~ Chef long -~
brachial | i
— = Chef médial — - =
Olécrane / '
Aheans 5=

- Brachial |
;5%*

e

FiN DU MOUVEMENT

- i‘ __—— Brachig-radial

Extenseur ulnaire du carpe
Extenseur du petit doigt

Extenseur des doigts

Fléchisseur ulnaire du carpe

Long extenseur radial du carpe
[

— Court extenseur racial du carpe

Debout, face & ["appareil, les mains sur la poignée,
coudes le long du corps :

— inspirer et effectuer une extension des avant-bras en
veillant 3 ne pas écarter les coudes du corps, Expirer en
rin de mouvement,

Cet exercice d'isolation sollicite le triceps et 'anconé,
La variante réalisée avec une corde  la place de la poi-
anée sollicite plus intensément le chef latéral du triceps.
En effectuant le mouvement mains en supination; on
reporte une partie de 'eftort sur le vaste interne.

Une contraction isométrique d'une ou deux secondes 2
|2 fin du mouvement permet de bien ressentir |'effort.
Avec une charge lourde, il est conseillé, pour plus de sta-
hilité, de basculer le buste en avant.

Trés facile d'exécution, cet exercice peut étre réalisé par
les débutants dans le but d'acquérir assez de force pour
passer & des mouvements plus complexes.

Les séries de 10 a 15 répétitions donnent les meilleurs
résultats,

= :
et W .l
VARIANTE A LA CORDE
Cle permet de mizux ressenlic e lravail
du cher latéral du triceps.

L —Thein 1édia| '
~Chet |r'|t|:"":r:1‘| '

Chel long

VARIANTE DOS A L'APPAREIL
Elie permet de micuy rossentir le fravail
du chef fong du Iriceps.

| Triceps
brachial




LES BRAS

13 TRICEPS A LA POULIE HAUTE, MAINS EN SUPINATION

Sterno-cléido-mastoidien

Splénius de |a téte |, fa

-

E

F

évateur de la scapula |

Omo-hyoidien -———
Deltoide —

Infra-épineux :

4 T

Petit rond - i doigts -~ 1% interosseux dorsal
Grand rond - "SS5St - R (L2 p
T s SR F ) _' Ay ' . Y :_'.':.r_ .____..--'
: : : E: & - Long extenseur du pouce

|
Triceps brachial, chef long -~ ©
I L
Grand dorsal —" "=
i I F

Triceps brachial, chef latéral -,

Biceps brachial A
| = . Court extenseur

radial du carpe

_ Extenseur des doigts
" Fléchisseur ulnaire du carpe

~F

Brachial -~
Brachio-radial -
il IEIJ Fadila f\\}

L
Triceps brachial, chei médial -7 ~

Epicondyle |a}eral f}‘ for] for] " Extenseur ulnaire du carpe
Olécrane <& /7 o |2 | I _
£ : i
E | 2 Y Long extenseur radial du carpe
{ ot nee W ,
: g LU 5;;‘ - Anconé
1; & '_.'.".-'-' feal | et 1I 2
i | i P
; i | & [ 8 :
Acramion ' '14’- __Clavicule
i 1 - . - v .. "5 : e "-’-. 1.-:'7-- -. e
Debout, face a "appareil, les bras le long du corps, les coudes fléchis, les mains sur les poignées : I,h'“‘? de el —'EPLEPT:-:I{-:]TdE
~ inspirer et étendre les avant-bras en veillant & ne pas écarter les coudes du corps ; expirer en fin HTEEE i $ |
de mouvement. Triceps brachial, N 3 ------lEninE' tlel
' inati : hef o Ml W% B 13 scapula
La prise en supination ne permeltant pas de travailler avec une charge lourde, I'exercice s'exécute . BRI |7 BN ‘
donc avec une charge légére pour travailler les triceps et concentrer 'effort sur le chef médial. Lors Wi b[ﬂiih_iﬂ|lr r' AR
! ’ 1 L ’ 1 z Chel laler: :
de l'extension des avant-bras, sont aussi sollicités I"anconé et les extenseurs des poignets, Ces der- L R 'EL g Vertéhre
el .I i

Triceps brachial, [ 15%8

chef médil /Y T Cote

niers muscles (extenseur ulnaire du carpe, extenseur des doigts, extenseur du petit doigt, fong

extenseur radial du carpe et court extenseur radial du carpe) maintiennent le poignet drait par une . _ '
contraction isométrigue pendant toute "exécution du mouvement. Tendon du triceps < 4 EHGY |
brachial / [§@r, " |
/i e, LI T i
\ /f¥) N Epicondyle
Radius =70 N\, médial
Ulna ‘,." #0N\ Olécrane
fiy Ancongé

Proc. Hel AN
siyloicde & 1'., Carpe
St
i [ il Métacarpe
\eER Phalange proximale
i Phalanze moyenne

4= Phalange distale




LES BRAS

_ EXTENSION ALTERNEE DES AVANT-BRAS
A LA POULIE HAUTE, MAINS EN SUPINATION

I:g:' ] a0 ~ ¥
i e
b ) 1% f
- II‘"; 3 oy i A :‘l!t i I"
Sy r'l- adlisgy, I i‘r"' i
i Gt :':' F =y i .l-':;'. |II
L | ] /|
i i I '

I'I||II
{
i ’
/l DEBUT DU MOUVEMENT
f {
A Illlnll f—r__! = _ I:F
.I_l _.-"‘-C-:' AT : ]
il , i j
¥ I_'lrl .; |15 o ; ..,:. i
; i /f 4 .j.ﬁ;w,f":
|ﬂf]'a'é iI'IELJ.‘.{ i -;‘I:I . lll|‘ ,..-"-': ; .'|".¥-:.__-:-}H _:I.'I.'_'."'l:;fl.'
! i s Ml g T Trapeze /f S o W 5!;'_'_;.-';?
Petit rond T 7 s /) Laiiid T £
| e N IEC L6 __—— Deltoide // o | /
Grand rond —__ /f 7 Hhk R, R AL
/ AN |
Grand dorsal L. -“
Triceps brachial, f:; Chiea a S
I -________ II|'
chef Iatleral = /| pectoral
Triceps brachial, e _);f — — Biceps brachial
chef long /f :
| Brachial
¥ . f
Triceps brachial, X : :
-!:Jhef madia] —————& rrf:_. - Tendon du triceps brachial
| ,’}‘{ Brachio-radial
Fléchisseur ulnaire / J
dutaths . = Anconé |
, ‘ I e ;f” Long extenseur radial du carpe
Extenseur ulnaire du carpe —_____ 1 ) b
| 80k ,-5"?' Court extenseur radial du carpe
£ J
| - - FEE
Extenseur du petit doigt ————__ 4
. _.I‘*. '-'.I .'il ]
Extenseur des doigts R w
. b}
h | i
il f'a!/
i
#18
, i
VA i LD
70\ : :
. ; INSERTIONS DES MUSCLES DU BRAS
, : . s 2 4 Vue antérieurs  Vue postérieurs
=bout, face a "appareil, la poignée saisie en supination : | reaniEny  VARRERNGAE
inspirer et effectuer une extension de "avant-bras ; expirer en fin de mouvement, 3upra-epineux - Supra-gpineux
s : ) i i b I , i I
=t exercice travaille le triceps, principalement le chef latéral, Infra-gpineux . Grand pectoral  /  Coraco-brachial
i R , g, Lot |

- Infra-épineux
= I
- Grand dorsal
[
~——— Grand rond
"y C[}ram-brlaﬁhial

Triceps brachial, chef long -
I i
Triceps brachial, chef latéral . ™

Deltoide
Brachial —-

Triceps brachial, chef madial
I
duscles épitrachléens -—————
| _.-'"'-... -
Tendon du triceps brachial ~~ &

o
Ancong <

-,

My
-

. Muscles épitrochléens
. I
%, Long extenseur
* radial du carpe

.. Brachial

g ;
Erachio-radial " Biceps brachial Brachial

Muscles de 'épicandyle




LES BRAS

EXTENSION DES AVANT-BRAS A LA BARRE,
COUCHE SUR UN BANC

15

roma

_ Rond
- pronateur

Fléchisseur ulnaire -~
du carpe

—— Brachial

__ Triceps brachial,
chef médial

-~

-~

Long palmaire

7 Biceps brachial
Fléchisseur radial .~ P

du carpe
___ Triceps brachial,

Coraco-brachial — chef long

Grand rand -7

Subscapulaire -

Grand dorsal ="

Dentelé antérieur =

1. Barre descendue au niveau du front ; prédominance du travail du chef médial 1 latéral du friceps.
2. Barre descondue derrigre Ja 18le - prédominance du travail du chet long du triceps,

Allongé sur un plan horizontal, la barre prise en pronation, les bras verticaux :

— inspirer et effectuer une flexion des avant-bras en veillant & ne pas trop écarter les coudes
pour descendre la barre au niveau du front ou derriere la téte.

Revenir a la position de départ et expirer en fin d'effort.

C'est un excellent mouvement de base qui permet d'obtenir des triceps massifs.

La réalisation de |'exercice & la poulie Atlas & triceps
permet de reproduire le mouvement & [ bare libre
avec plus de facilité, entrainant une meilleure concen-
tration de |"effort sur le chef long du triceps.




LES BRAS

EXTENSION DES AVANT-BRAS, COUCHE AVEC HALTERES m

Long abducteur du pouce
1 T
Court extenseur N A
du pouce s B
I H"‘-\. r
'\'\.H_
Long extenseur s

du pouce =eiEEE

Fléchisseur ulnaire du carpe

Extenseur ulnaire du carpe
Extenseur du petit doigt

| Extenseur des doigls

Ancone

= e

S dom e e e At NN Brachio-radial

B e . Court extenseur radial du carpe

- Long extenseur radial du carpe

J 4 ) '-’ 5 Fh
hef latéral /| Triceps 7

fal S e

IF
i

brachial

':-". l::ﬁ;{fjj‘:l :_}"_ | .. i I'._'
el

il
L ER]
o

e

e i T 2 ___;\ e

.-l--_ L _I:IIF..J.-—..- - '{l‘" - v L.;E‘.I ;.'...\...“;-..-’*-;-l—

/ Deltoide, portion mcq.renne' A" e

Biceps brach jal L//

|

i i 'P]L ’ ': :

Deltaide, faisceaux antériers Deltoide] faisceaux postérieurs ' Petit rond
: |

Brachial Infra-gépineux

Crand rond

Dentelé antérieur

—— Grand dorsal

% | Allongé sur un plan horizontal avec un haltére
Acromion | R '3||ﬂ*-'fw“~‘ dans chague main, bras verlicaux ;
N, o

i — inspirer et fléchir les avant-bras en controlant e

T Eomcoids mouvement. Revenir & la position de départ et

Iricens brachial, ' = Epirp: e E':{[Jlrer en fin dJEIfﬂi”[.
chei long . /Alllgel 4%, 9 &) 55:'5“3333'“'3 Cet exercice permet de travailler les triceps en
| = sollicitant d'une facon égale les trois chefs du

muscle,

Téle de
I"humérus ~

|
Triceps brachial,
chef latéral

| L
Triceps brachial, " .

R

EXECUTION DU MOUVEMENT™ |

chei méadial 71

| :
Tendon du - i

triceps brachial [ gVF | -,_

5 Epicondyle
y médial

Raclius _||f '.

T i

Y

Lina N “Olécrane

i .  Ancongé
Proc. s | _

stvloide /Ry Carpe

AR L Mélacarpe

~ v Phalange proximale

) I'. =! Phalange moyenne
Rl Phalange distale
"




LES BRAS

Ll EXTENSION VERTICALE ALTERNEE DES BRAS AVEC HALTERE

Jg;&:‘%"." -:P:'I
|:I;-. ey l.|l'|'..'.ll i
(| [ :-:ll:-!ﬁ
¥ E—% b
4
e 1)
In:' i '|::-.'_ e ;.-:L_'___';..-_;
ew b _..ir":“rf _Ii-'
et N
; o !'::-1”‘::' ll.ll
gt e T o
o~ 'hll;. .l. I } I-:."I
fo By i\ G Trapéze
o A ;’r Vi 'EI Jf '-_:'I.ll
f -115‘ I e
% 4 Petit rond -
i ' ) Infra-épineux —_
EXECUTION DU MOUVEMENT .
Rhomboide -f*f

- Chef long —______ # AR

| Py A |
- Chef latéral b1 ¢
~ Chef médial —____ .. ol

Triceps

. Extenseur du petit doigt
|

__——- Extenseur des doigts

Anconé

————— Brachio-radial

|
— Brachial

T Chef latéral
T Chef long
———— Deltoide

Grand rond

Glrancl dorsal

————— Biceps brachial

Court extenseur radial du carpe

- Long extenseur radial du carpe
]

:| Triceps brachial

|
- Oblique externe de |"abdomen

Assis ou debout, I'haltére saisi d'une main, départ bras vertical :
— inspirer et effectuer une flexion de "avant-bras pour amener |'haltére der-
rigre la nuque. Revenir a la position de départ et expirer en fin de mouve-

ment,
Il est & noter que la position verticale du bras étire le chef long du triceps,

favorisant ainsi sa contraction lars du travail.

Triceps brachial,

chei lon
{sectionné} ™.
I h.5

Triceps brachial,
chef latéral b

Triceps hrachial,

Scapula o

chef médial - 14

Triceps brachial,
chef long ~
1

Tendon du

triceps brachial |
|

Triceps brachial, i
chet médial W

Anconé =1 4

Os coxal

Epine de la scapuls

Clavicule

Acromion

B 2 Téte de "hum

-\-\-\"‘-\. - I i - .
= {Cavité glénaid
|

Vertébre
|

Ciite

_ﬁp-]ir;cmdyie lat
—— Olécrane
= Epicond

A i1 Radius




LES BRAS

EXTENSION DES AVANT-BRAS ASSIS,
UN HALTERE COURT TENU A DEUX MAINS

18

Long palmaire -

.

Fléchisseur ulnaire du carpe -

Extenseur ulnaire du carpe —___

Subscapulaire —— _ _

Petit rond ——

Anconé
Triceps brachial, — — — /% --::'_:;:-:' - '
chef médial g
Grand pectoral —____

" Dentelé antérieur

— Extenseur du petit doigt
i

=,

\\‘ * Deltoide

“x

* Grand dorsal

—— Extenseur des doigls
__—— Court extenseur radial du carpe

— —— Long extenseur radial du carpe
|

. Brachio-radial

_ " = Chef latéral -

5 ' Triceps brachial
“&-Cheflungar P

Infra-épineux

4
/
Grand rond ————7
|
I
I l‘
| 3 .
; H\""-\._. f '
| ; i 4
-I i 1 ; |
| : !
;I T
=T R : s
b T e s A
B R
> g
ij.
.I_"l
!ﬂ;
'l.

f Triceps
brachial,
chef médial
|
|
Triceps
Assis, |'haltére saisi 3 deux mains derrigre la nugue - L'ﬁ:ﬂ"'ﬂ’
— inspirer et effectuer une extension des avant-bras. Expirer en fin de - E|"
mouvement. Coraco-
La position verticale du bras étire fortement le chef long du muscle tri- brachial
ceps brachial favorisant une bonne sollicitation de cette région lors de | o
sa contraction, AEE:“I:::LE'

[l est important de contracter la sangle abdominale pour éviter de trop
cambrer le dos, et, si possible, d'utiliser un banc & dossier court.

D

-~

e
-

I
Long palmaire

Fléchisseur
~ radial du carpe

Rond
pronateur

; 74 L "5 | Brachial

Brachio-radial
|

Grand rond
|

0 Delioide, faisceau postérieur
- .
© Subscapulaire

|
Crand dorsal




LES BRAS

EXTENSION DES AVANT-BRAS, ASSIS A LA BARRE

- Fléchisseur ulnaire
du carpe .
| A ¥ :h'tl" i
Long palmaire - =000 0 T AP LR
%up T fraf '!,;}15_ ;E‘JJIEJ’JL s
2Ly : : ey O R RO N Tt 411 o
Fléchisseur radial du carpe .| g | = I.I:_,r{h@_,._ﬂl U
Brachio-radial = "S-y i

Expansion aponévrotique
du biceps brachial 77—

Rond pronateur —————__

- - 2 ' : ::. ‘ﬁf"":' II . .'.:::-
B AN o i i e

Triceps brachial, -:hlef miedial —a > 4 4§l Tendon du triceps brachial

Btschial ——

A - Chef médial ~
¥ - Chef latéral  Triceps brachial

Chetlong: _|

Téte de 'humérus

Eicep;_a brachial ——

Triceps brachial, chef long

Coraco-brachial ———

Deltoide — el

-

e
Grand rond -7~

I e
Grand darsal 7

Clavicule

- " Scapula

e

™ Chte

_l_.ll i .lll_ %'L .'r‘ i
1 jr -.'I‘}El! i II j:ﬁ !'I'.:J'a.ll.:I
!_ _.-' -_’ T Fy | r-' = '.' a II'T i
{v: [ T TiAA "3-'” ¥ I {fl—- % h‘i
W W
: Ilrl EL--:; Ir § -l '.'-.: : Iér-;
| ﬂ Assis ou debout, barre tenue les mains en pronation, bras verticaux :

k] — inspirer et effectuer une flexion des avant-hras pour amener la barre derriére la nugue. Revenir a |a posi-
o tion de départ et expirer en fin d'extension.

La position verticale des bras étire fortement le chef long du triceps permettant une bonne sollicitation de
ce faisceau lors de sa contraction.

De plus, I'extension avec prise en pronation favorise le travail du chef latéral.

Pour des raisons de sécurité, il est essentiel de ne pas cambrer excessivement le dos et d'utiliser, si cela
est possible, un banc a dossier court.

EXECUTION DU MOUVEMENT




LES BRAS

EXTENSION ALTERNEE DES AVANT-BRAS AVEC UN HALTERE,
BUSTE PENCHE EN AVANT

20

Fléchisseur ulngire
du carpe Tricens — — Chef latéral  Grand rond
Extenseur des doigts brachial _ _ ¢pof long | B b
N S = ST
Extenseur it doi 9 io-rad] A LT .
| du petit doigt % . Brachio radlall P l;ﬁ !
Extenseur ulnaire du carpe S Anconé | e S S e |
““x " e ""'—"'.'.‘.".:" 4 1 HE '?-f
3 . iy Yo "J:.'
.;--ﬁ'..‘ : ,- ,,_..FJ
;-.;'r‘“‘*-ia\“:__-’:ﬁ"
Court extenseur ™ Deltoide

du pouce

Long abducteur
du pouce

" Grand pectoral
Brachial
Long extenseur radial du carpe

~ Court extenseur
radial du carpe

SreST e B i{:eps E]r'ﬂrhia[

Debout, les jambes [égérement fléchies, le buste penché en avant en conservant le dos droit.

Le bras & I'horizontale, le long du corps, coude fléchi

— inspirer et effectuer une extension de I'avant-bras. Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice est excellent pour congestionner |'ensernble du triceps.

E{JLE; uln meilleur résultat, ce mouvement peut étre exécuté en séries longues jusqu’a fa sensation
2 aruiure.

DEBUT DE L'EXERCICE




LES BRAS

REPULSION ENTRE DEUX BANCS

Trapéze —
Petitrond —___ ) ___— Deltoide
Infra-lépineux R, ____:__-____' % i .~ Grand pectoral
Gralnd ] ———e Ji _ Chef latéral |

Rhomboide ———— F e = Chef long Triceps

il —~ = Chef médial BON 2

Grand dorsal ——
1
Fléchisseur radial du carpe —— ___— Anconé
|

Long palmaire

Extenseur ulnaire du carpe

Fléchisseur ulnaire
du carpe

Les mains sur le bord d'un banc, les pieds reposant sur un autre banc, le corps dans le
vide ;
- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras suivie d'une répulsion ou extension des
avant-bras. Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice travaille les triceps, les pectoraux ainsi que les faisceaux antérieurs des tlel-
toides.

Une charge peut étre posée sur les cuisses rendant la répulsion plus difficile et 'effort
plus intense.

DEBUT DU MOUVEMENT




LES EPAULES

Co ~ & W Ja W e =

=

10.

Développé derriere la nuque a la barre
Développé « devant » & la barre

Développé assis avec halteres

Développé « devant » avec rotation du poignet

Elévation latérale des bras avec haltéres

T

évation latérale, buste penché en avant

évation alternée « en avant » avec haltéres

| gy

évation latérale, couché sur le coté

évation latérale alternée a la poulie basse

évation « en avant » alternée a la poulie basse

T~ s Tl [Ts

11. Elévation latérale a la poulie basse, buste penché en avant |
: £
%
& ' =
12. Elévation « en avant ou frontale » avec un haltére |
T . |
13. Elévation « en avant ou frontale » a la barre
" . v, + ) A * [
14. Tirage vertical a la barre, mains écartées (ou « rowing vertical »)
L & . - », +
15. Elévation latérale a la machine
*on il 5, "
16. Arriere des épaules a la machine
|
Scaléne Clavicule - Semi-gpineux de la téte
. " ; P : I| ) Y X e
I'rapﬂze_h . 1™ cote Hcmmmn__ '. ’ ;"f,f’” Splénius
Deltoide, faisceaus antérieurs A i " Clavicule Creltoide B f;”f - Sterno-cleido-mastoidien
| Fi L L ¢ el .-..5..‘_ — ! i el
Deltoide, portion moyeanne IR\\ 4 . Deltoide Humérus @ '
il o : i '-.I
Biceps brachial ™. _ j & - Humérus y _— — — Deltorde, faisceaus antérieurs
e : % 1 !
. s = ~ i = = Deltoide, portion mayenne
Brachial _ *{:'-:__ =y = N ;E ] fr: . ! 1 . I
T:ilceps Lk il T ———Seapula Epine-de #I# ) 5 r ~Triceps IJrerxc]".;aI. chet ie:leral
| chef medial i Ttk Slernum fa scapula : & g = Triceps brachial, chef long
friceps brachial, chef Ic:ngl ’ |j|-.:,it de abdomen Scapula 3 2 5 “\_H Y Delloide, faisceaux poslérieurs
Coraco-brackial /e lsous "aponévrose] {RaEiat o x_lxx_\_\ S
: S R — — Dmbilic Lo et RN
Grand tond | | [/ i NS Gote™ \ N Y Petit rond
L Epine iliaque 2 LT
Grand dorsal [/ /1 antérieure supérieurs Grand dorsal =~ Intra-cpingu
L R : ra Rhombaide
Subscapulaire [/ Pyrarnidal Ohlique externe
&4 = = de I"abdomen
Grand pectoral | i Symiphyse I
Dentelé antérieur g Al
FACE DOs




LES EPAULES

=l L i

DEVELOPPE DERRIERE LA NUQUE
A LA BARRE

'_:":ﬁ.,‘l.'. ".: .:. ¥
Fe b’

— Faisceaux W .
F - e - - - ;

B antérieurs Semi-épineux de la téte \
.{:.I . i H"\«.\. P L o h
. . - Portion Splénius de la tete
H Y 3 = b
i / moyenne & . Sterno-cléido-

E | Deltoide | _Fajsceaux . . mastoidien ,
: postérieurs '

:-. : - %}. X

I.'- i o -|'."' 'E- 1 l r i 1

Brachio- sussa

5
LS

radial®,
i
%,

Extenseur:

des doigts:, % Be V4]
1 Y b 7|

Court extensaur
radial du carpe .

|
Extenseur ulnaire
du carpe %

Long extenseur
radial du carpe
I

Ancone -

" - Cheflatéral /' i T
" ' § ’ e !
JHER | chpvasly | DR N =€ chte
s LS 2, __,-"'
L — Chef long  ~ nepinea = Vertébre du thorax

Occipito-frontal, ventre occipital

Oblique externe de I'abdomen -

A Clavicule o
b R A Supra-épineux
=HiE 3 . i
ity - Acromion Radius

s

Uina

Grand thomboide f,f'fl

i Vertebre lombaire
Grand dursalf’f A

-~

Fascia tharacao-lomhbal

Assis, le dos bien droit, 1a barre tenue derriére la nuque, saisie mains en pronation : inspirer el

développer la barre verticalement sans trop cambrer le dos ; expirer en fin d'effort.

Cet exercice sollicite le deltoide, principalement ses portions moyenne et postérieure, ainsi que
le trapéze, le triceps brachial et le dentelé antérieur. Bien que travaillés d’une fagon moins inten-
se, les muscles rhomboide, infra-épineux, petil rond, ef, en profondeur, supra-épineux, participent
au développé,

REALISATION DE L'EXERCICE

Ce mouvement peut s'effectuer debout ou au cadre-guide. 1l existe de nombreuses machines spé-
cifiques permettant de réaliser cet exercice sans trop d'effort de concentration.

Remarque : pour ne pas traumatiser I'articulation de 'épaule, particulierement fragile, il faudra
descendre la barre plus ou moins bas derriére la nugue, en Llenant compte des difiérences inclivi-
duelles de morphologie et de souplesse.
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DEVELOPPE « DEVANT »
A LA BARRE

2

Deltoide,
faisceaux
anterieurs Grand pectoral,
. i I faisceau claviculaire
Deltoide, |

i : |
portion moyenne |

Grand pectoral

/ Coraco-
brachial

.....

Brachial a;"{;} i %1 j .
TN 2 o Triceps brachial,
Rond D, TS :

chef long

pronateur

__——— Triceps brachial,
chef médial

Assis, dos bien droil, la barre tenue mains en pronation, reposant sur le haut de |a poitrine

— inspirer et développer la barre verticalement. Expirer en fin de mouvement,

Cel exercice de hase sollicite principalement :
P - les faisceaux antérieurs et externes du deltoide :

— le faisceau claviculaire du grand pectoral

— le trapéze :

~ le triceps brachial ;

- le dentelé antérieur,

[l peut s'effectuer debout, mais il faudra porter une attention particuligre au positionnement du
4 dos en veillant a ne pas trop accentuer la cambrure lombaire. En développant la barre coudes en
avant, on sollicite plus fertement les faisceaux antérieurs du deltoide.
En développant la barre coudes écartés, on sollicite plus intensément |a potlion externe du deltoi-
de.,
De plus, il existe de nombreuses machines et cadre-guides permeltant de réaliser ce mouvermnent
sans trop d'effort de positionnement at, par 13 méme, facilitant la localisation du travail sur le del-
tolde,

EXECUTION DU MOUVEMENT [

I N e——

1 : Prise étroite, coudes vers ['avant. Les faisceaus antérieurs du
deltoide et le faisceau claviculaire du grand pectoral sorit princi-
palement sallicités.

2 ; Prise large, coudes écartés. Les faisceaus antérieurs et 1z por-
tion moyenne du deltoide sont principalement sollicités.
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Deltoide,
porfion moyenne

Triceps brachial,
chef latéral

Triceps brachial,
chef médial

Triceps brachial,
- chef long

Assis sur un banc. le dos bien droit, les halteres au niveau des épaules, tenus mains en pronation :
— inspirer et développer jusqu'a tendre les bras verticalement. Expirer en fin de mouvement.
Cet exercice sollicite le deltoide; principalement sa porlion moyenne, ainsi gue le trapéze,
denielé antérieur et le triceps brachial.

Ce mouverent peut aussi s'effectuer debaout ou un bras aprés [‘autre. De plus, I'utilisation d'un
dossier permet d’empécher une cambrure excessive du dos.

DEVELOPPE ASSIS
AVEC HALTERES

Deltoide,
faisceaux T
Pﬂﬁtérieurs ,_ i [

Deltoide,
faisceaux antérieurs

e s i

e e

Infra-épineux.
Rhomboide

Long extenseur
radial du carpe

[

-— Anconé

e

VARIANTE

dains en

semi-pronation.
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DEVELOPPE « DEVANT »
AVEC ROTATION DU POIGNET

oo R RS

T
e
P

et

Faisceau claviculaire Kb
i ' E _:.7.';'

du grand pectoral Biceps brachial 'i_f

L} _E';\.l 'Eu"' -.-:.._:I Y,

Deltoide,
faisceaux antérieurs
— Rond pronateur

- Brachial ,

|

Triceps brachial, chef médial I
Triceps brachial, chef long ;

— Coraco-brachial l

- Deltoide,
faisceaux postérieurs

Deltoide,
portion moyenne —— Grand rond
Grand — Grand dorsal
pectoral

I Subscapulaire

— Dentelé antériour
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Assis sur un banc, les halteres tenus au niveau des épaules, prise en supination :

— inspirer et développer alternativement jusqu’a tendre les bras verticalement en effectuant une rotation du poignet de 90° amenant la main
en pronation. Expirer en fin de mouvement,

Cet exercice sollicite le deltoide, principalement ses faisceaux antérieurs aingi que le faisceau claviculaire du grand pectoral, le trapeze, le
dentelé antérieur et le triceps brachial.
Ce mouvement peut aussi s'effectuer

— assis avec un dossier pour éviler une cambrure du dos excessive
— debout :

— ou en développant simultanément les deux haltéres.
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AVEC HALTERES

ELEVATION LATERALE DES BRAS

Brachial —

Biceps hrachial —

Olécrane

1

Ancong
|

Court extenseur radial du carpe ——
I

Sterno-hyoidien

Omao-hyoidien i T

Grand pectoral -

Sterno-cléido-mastoidien
1

T
-

. B Trapéze
T " faisceau claviculaire
e =
S b - Scadlene ‘
e e Y R '._.‘w;{i:'n-.;-*._i __ Deltoide,

faisceaux anterieurs

| |
Deltoide, portion moyenne
composé de nombreux
faisceaux penniformes

|

Triceps brachial

Brachio-radial
]

Long extenseur
radial du carpe

Extenseur des doigts
|

ACTION DU MUSCLE SUPRA-EPINEUX

Supra-epineux - e ACFEMIch

| fimérus

| e o il
Epine de — Tubercule
la scapula™ | i majeur
| H K= '_'E -
Scapula — & N T Téte de
i ! Bl

T Cavité
zlénnidale

Bl

Auxiltiaire du deftoide, le sus-gpinsux contribue
aux élévations latérales du bras et aide-a maintenis
appliquée la téte de ["humérus contre la cavite gle-
noicle.

de plusieurs faisceaux penniformes convergeant sur I'humeérus et ayant
pour fonction de maintenir des charges relativement lourdes et de
déplacer avec précision le bras dans tous les plans de ['espace, il est
judicieux d'adapter son entrainement a la spécificité de ce muscle en
vatiant le démarrage du mouvement {mains derriére les fesses, mains
sur les cotés ou mains devant), ce qui permet de bien travailler I'en-
semble des faisceaux de la portion moyenne du deltoide.

Debout, jambes légérement écartées, le dos bien droit, les bras le long du corps, un haltére dans
chaque main :

= élever les bras jusqu’a
I'horizontale, coudes un
peu fléchis. Revenir a la
position de départ.

Cet exercice sollicite les
deltoides, principalement
leur portion movenne.
Celle-ci étant constiluée

POSITIONS DE DEPART : VARIANTES

1. Haltéres sur le cote 2, Haltéres derrigre le dos 3. Haltéres devant |25 cuisses.

26




LES EPAULES

I D SOV EAEIT - VRRIANTES Etant donné les différentes morphologies (clavicules plus ou moins
longues, acromions plus ou maoins couveants, insertion humérale du
deltaide plus ou moins basse), il faut rechercher 'angle du travail opti-
mal adapté & sa morphologie. 1l est 3 noter que les élévations latérales
sollicitent aussi le supra-épineux, muscle non visible qui se situe en
profondeur, dans la fosse supra-épineuse de la scapula {I'omoplate) et
qui se rattache au tubercule majeur de I'humérus, On peut, en élevant
| les bras au-dessus de I'horizantale, solliciter la partie supérieure des |
| trapezes. Mais de nombreux culturistes préférent ne pas dépasser |'ho-

g i rizontale pour isoler le travail sur la partie externe des deltoides. ‘
E g Cel exercice ne s'effectue jamais trés lourd et des séries de 10 3 1
I . 25 reépéetitions, en variant I'angle de travail, sans grand temps de récu- |:
[ pération et jusqu’a la sensation de brilure, donnent les meilleurs résul-

1. Les bras |évés jusqu’a "horizontale : action des deltoides : 2. Les bras lévis au- tats. Pour plus d'intensité, il est possible, entre chaque répétiti{}n, de

dessus de 'horizontale < action des parties supérieures el antérieures des trapazes. maintenir quelques secondes, par une contraction isométrique, les bras

levés & l'horizontale,

Un muscle penniforme dé-

MUSCLE MUSCLE place proportionnellement |
FUSIFORME PENMIFORME une plus lourde charge
| quiun  muscle  fusiforme,
¥ mais sur une distance plus
EPAULES (VUE LATERALE) courte. Lors des clévations
latérales, les faisceaux pen-
nitormes de la  portion
Trapize moyenne du deltoide ayant
B ! une grande force mais un
Epine de la scapula--.._ L ACromian —!i,j iaible potentiel de contra-
i i =y clion, agissent en synergie
. i ﬁm avec les faisceaux antérieurs
Infra-épineux .. & ] , i el postérieurs du deltoide
A Faisceaux penniformes pour amener le bras jusqu’a
4% - de la portion moyenne rfhmrizuntale_
. du deltoide
Eﬁ!xﬂcﬁ - MUSCLE MUSCLE La somme des filaments d’actine* et de
S FUSIEORME PENNIFORME myosine® d'un muscle fusiforme est ézale
Pusteriours . i sa section transversale A,
7’ N ~Cirand pectoral La semme des filaments dactine et de
£ myosine d'un muscle penniforme est
i | L. epale & la somme A des sections obliques
Bt Iy e A AT et AZ.
k14l roencl i ]
‘ eI Biceps brachia * Eléments moteurs du muscle dont fa
force de confraction maximale esf 3 peu
prés de 5 kglonr de section.
. I
sralene Clavicule - Semi-pineux de |a této
LY L= i -
: i 5 : ' # s
Trapéze % ;’] E rite Acromion \ f,f’ - Splénius
L ! u. i ai 4 L .._-'
Deloide, taisceaux amerreurs\\x e _ / » Clavicule Dreltaide A I'. P A Stemo-cléido-mastoidien
| " \\""-\- A ) SR - .-__:-"-----"\: & -,‘ = .-"ll..- L : -____.i'"-
Deltoide, portion moyenne e i _ ¥ - Deltoide Humerus % X | g '
Biceps brachial A - Humérus — — Deltoide, faiseaux antérieurs
T ; Deltoide, portion moyenne
Erac:lhmf—-' e — — Scapula B 0] o == Triceps brachial, chef latéral
: : i v s = _ pine e -~ ) : S : T
Triceps I::raclﬂf:l, chef médial £ ___T‘ T la scapula ¢ ._,f-_-'.'_’f_f_f. ;” ; M = Triceps hr&tl':".'hlal. chef long
Triceps brachial, chef long f Drait de ¥ ahdomen Scapula™ y o = ' & W \, S ™= Delloide, faisceaus postérieurs
; . sy g — —  {sous aponévrose) - L
Cordco-brachial 7 7/ [ e l: P e Vertahre PY S K “‘x\ Grand rond
i :," _|'I II.' II.' X e R D mb!lil: | > P iy .1\‘\ -\._L‘I
Grand rond / / /[ % s g e Cib o %% Petitrond
A Eping iliague 7 i I, -
Grand dorsal [/ /[ g anlérieure supéricure Grand dorsal / L 1 4y N Inira-épineu
N i AN Rhombaide
Subscapulaire /[ [T - Pyramidal Oblique externe i
Grand pectoral | | ~ = Symphyse el |
L pubicnne \
Clentelé anlérieur A | |
FACE DOs
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ELEVATION LATERALE,
BUSTE PENCHE EN AVANT

% Clavicule

Acromion Trapéze

Infra-épineux
Petit rond

Grand dorsal ———

Oblique externe de |"abdomen -—— — _
Grand rond - ——

] _. .
— Faisceaux antérieurs - —— \°

1
Deltoide — Portion moyenne — —

~ Faisceaux postérieurs
223 |

T“DIEPE brachial — W ™ Sterno-cléido-mastoidien

"'\-\.__ |

Biceps brachial ——_ %, 7. Grand pectoral
|

Brachial

" Biceps brachial
|

Brachio-radial ——____
I

Long extenseur radial du carpe —____

Brachio-radial

|
— — — Rond pronateur
‘ Anconé — —— _ |

Fléchisseur radial du carpe

Court extenseur radial du carpe ———_ _ S :
| Long palmaire

|
— — — — Fléchisseur superficiel
des doigts

Fléchisseur ulnaire du carpe
I

Extenseur ulnaire du carpe -
|
|
————— Extenseur des doigts

Extenseur du petit doigt
1

INSERTIONS DU DELTOIDE

P, Epire de
48+ a3 scapula

Proc.
T eoracaide

ACromion

Debout, les jambes écartées et légérement flé-
chies, le buste penché en avant en conservant le
dos plat, les bras pendants, halteres en mains,
coudes légérement fléchis :

— inspirer et élever les bras jusqu'a 'horizontale,
Expirer en fin deffort.

Cet exercice travaille I'ensemble des épaules en .
accentuant le travail des faisceaux postérieurs du deltoide. Si I'on resserre les omoplates en FIN DU MOUVEMENT
fin de mouvement, on sollicite le trapéze — portions moyenne et inférieure — le rhom-
boide, le petit rond et l'infra-épineux,

Humérus -

Variante : il est possible de réaliser ce mouvement assis sur un banc incling, le buste en appui ventral.

350
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ELEVATION ALTERNEE « EN AVANT »
AVEC HALTERES

7

Sterno-hyoidien .

Omo-hyoidien .

Trapeze

— Portion moyenne Deltoide

- Faisceaux antérieurs _‘
g

|
Grand pectoral __——— Biceps brachial

Brachial
|
= — Triceps brachial
#r
A PSS ke
I ‘thc.'-"f'l
.",.:' .'.:.I.:-_‘-\.\,.-p- = c 'F.-.r‘ﬁk\‘—'; = __-:-"
j. "1. ..-' 'I_F,.-""_ -
' Ak
I'l.-“ll- 11 pl
VR TR
\i"‘-l-‘ \I'. .-I'l"'-. "|
g U T |
Pl I
'I.'.'. IL ll"". I'u
i 1*-\': 1 }'
\ g
I G
| I'L'CME‘AU R e | =
} ! ' A5 | R
EXECUTION DE LUEXERCICE i f{ ;A
R,
(il R
Debout, les pieds |égérement écartés, les haltéres
A pris en pronation reposant sur les cuisses ou légére-
oo ment sur les cotés :
,;,f — inspirer et effectuer une élévation alternée des
O /L ] bras en avant {ou antépulsion) jusqu’au niveau des
S veux. Expirer en fin d'effort.
H : EE,v i Cet exercice sollicite principalement les faisceaux
PAATTEN antérieurs du deltoide, le faisceau claviculaire du
iy ml;.ﬂ grand pectoral, et dans une moindre mesure, le reste
] du deltoide. Dans tous les mouvements d'élévation
des bras, les fixateurs des omoplates (scapula) sur la
cage thoracique, comme le dentelé antérieur et les
rhombaoides, sont aussi sollicités, permettant a ['hu- ol
meérus, de basculer sur un support stable. 'n I =25
o 2 e
VL
=D
VARIANTE VARIANTE
En appui ventral, sur un banc incling. Elévation frontale & deux mains.
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ELEVATION LATERALE,
COUCHE SUR LE COTE

Court extenseur radial du carpe Extenseur des doigts

. ; Long extenseur ',
Triceps hrachml_ radial du carpe

Deltn‘l'dﬂ_

Extenseur du pelit doigt

8
' Brachio-radial

LS

....

Trapéze — i, ~._ = Extenseur ulnaire du carpe

I s i
Anconé  Fléchisseur \\“‘x Fléchisseur radial du carpe

ulnaire

Infra-€pineu
I "
du carpe Long palmaire

Rhombaide

Patit rond G rand rond ..G rand dorsal

Allongé sur le coté, au sol ou sur un banc, un haltére en main pris en pronation :

— inspirer et &lever le bras jusqu'a la verticale, Expirer en fin de mouvement.

Contrairement aux élévations « debout », qui sollicitent progressivement le muscle jusqu'a une intensité maximale en fin de mouvement
{quand les bras arrivent 2 I'horizontale), cet exercice travaille le deltoide d'une facon différente en concentrant I'effort au début de |'éléva-
tion. Les séries [ongues de 10 a 20 répétitions donnent de meilleurs résultats.

Remarque : ce mouvement sollicite le supra-épineux, muscle agissant principalement dans le démarrage de ['€lévation. En variant la position
de départ (haltére posé devant, sur la cuisse ou derrigre), il est possible de solliciter tous les faisceaux du deltoide.

Clavicule Clavicule

Deltaide, "
portion moyenne multipennge AL

i DEhﬂ'I'dE'-_.-

Chie - ';,‘ ¥ ifniscoaux postérieurs) WY

Humérus
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ELEVATION LATERALE ALTERNEE
A LA POULIE BASSE

L}
=
Rt
I S
B

| i
1 l | o - Sterno-cléido-mastaidien
i | o -

_- Scaléne

i TrapEEIE

- — Faisceaux antérieurs

y __— = Portion moyenne —‘ Deltoide

- Faisceaux postérieurs
' |

iy Petit rond

— Grand rond

Triceps brachial

f—
i |

£ 417 ~—— Biceps brachial
r.:: | 1

| Lgng extenseur

i. ragdial du carpe T

. | :

i l Court extenseur! .

i "féﬂ’iﬁw du -::Elrp::uevii
— :|

——— Brachial

—— Brachio-radial
|

Ancone

y 3 -. I
: T>§—————_- Extenseur du

e \_\' - petit doigt

E}:tenseurl |1k

des doigls | 1 W‘Aﬁ e S |T = Extenseur ulnaire du carpe
e ' L il I
| il ': .:.'.":_-‘- ] .L:r "-—\____ - 5 -
| LFr]: “ Fléchisseur ulnaire du carpe

i

LA

- Deltoide  Triceps brachial, ..ji'--’f:-
La poignée en main, le bras le long du corps PN moyse) chef médial 7
! — inspirer el élever | jusqu’a I'hori Deltoide | g Al
J Ispirer e er le bras jusqu'a I'harizontale. Gaisceax|  Brachial —=7/ Qi Thtl
o Expirer en fin de mouvement. antérieurs)| : ey SRR
T R Cel exercice _[:!eveiﬂppe le deltoide et prmmpa!el.- P
ment sa portion movenne ; celle-ci étant multi-
pennée, c'est-a-dire com-
: Delfoide posée de plusieurs fais- | astmeer
(faisceaux antérieurs] Clavicule ceaux en forme de plume S A e T Biceps
 Tate de Phuménus il est judicieux de varier ' i
les angles de travail pour
solliciter tous ses fais-

" Humérus Ceaux.

Deltoide
‘portion moyenne) -

Triceps
brachial
ichef fong)

| Action du deftoide]

I
Deltoide
“2aCeaux postérieurs) —

I \ Coraco-brachial |
; Grand rond
1G|'and clorsal

Sternum Scapula Cite
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ELEVATION « EN AVANT » ALTERNEE
A LA POULIE BASSE

Triceps | — Portion moyenne
brachial !

Trapeze

Brachio-radial

- Faisceaux postérieurs.. s | L
.' | radial du carpe .~ o

Petit rond -
Infra-€pineux -
Crand rond -

CGrand pectoral

Crand dorsal — :
. Ancone gf'-’-?h”""

' ' Triceps brachial, chef mé\’:ﬁa /

) - ‘I.'\-'
Triceps brachial, chef latéral
-J!. b

o
Triceps brachial, chefdong

Dentelé antérieur —

® 4

.I
1
L

5
Fy

.
Fog

T e — Vi

Fléchisseur ulnaire.du

-

i
T e
- e all
L a

i
l"..l'.-rnl

arpe

e
F

Brachial Court extenseur
f radial du carpe

' Long extenseur _ Extenseur des doigts

. Extenseur ulnaire
= duscarpe

-

Debout, les pieds légérement écartés, les bras le long du corps, la poignée en main, prise en pronation :
— inspirer et élever en avant le bras jusqu’au niveau des yeux. Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite le deltoide (principalement ses faisceaux antérieurs), ainsi que le faisceau claviculaire du grand pectoral et, dans une

moindre mesure, la courte portion du biceps.
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ELEVATION LATERALE A LA POULIE BASSE,
BUSTE PENCHE EN AVANT

Infra-épineux

Petit rond

Deltoide, faisceaux postérieurs

Deltoide, portion moyenne

! ] ) [ . . A
Grand rond _ SE Triceps brachial, chef latéral
___.I-,_J-_f.-'-:-'. - ﬁ?lhrﬁ"gfhi'_‘:n&* S, e g y e g ;
e T -
i qf‘?‘_{"-z;f
.1'.'._ ._‘:-;-‘}-'-' x I.1- -
11'11' | ‘H!. :h;.-_.__

Biceps brachial

- Brachial

. Deltoide, faisceaux antérieurs

Debout, les pieds écartés, jambes légérement fléchies, le buste penché en avant

en conservant le dos plat, les bras pendants, une poignée dans chaque main, les
cables se croisant

~ inspirer et €lever les bras jusqu’a I'horizontale. Expirer en fin de mouvement.
Cet exercice travaille les deltoides, principalement leurs faisceaux postérieurs. ||

est a noter qu'a la fin du mouvement, lors du rapprochement des omoplates, on
sollicite le trapéze (portions moyenne et inférieure) ainsi que le rhomboide.

oY e

. Grand rand

. Rhombaids
o0 e
ol Grand dorsal

A

PARTIES TRAVAILLEES
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AVEC UN HALTERE

ELEVATION « EN AVANT OU FRONTALE »

Sterno-cléida-mastoidien -

7

. Splénius -, .
Elevateur de la scapula ~_

Scaléne ~.

.....

Omo-hyoidien
|
Trapeze —

Grand pectoral,
faisceau claviculaire

- Portion moyenne
Deltoide | — Faisceaux postérieurs | -SGpaG SNl  ° -

- Faisceaux antérieurs

Triceps brachial, ="
chef long

Triceps brachial, .
chef latéral

Brachio-radial -

Anconeé -

Extenseur des doigts -

Court extenseur radial du carpe |

: -':5

Fiéchisseur ulnaire du carpe =] .~ I*J iy
Extenseur ulnaire du carpe 7| i L;
A ¢

i

—Li-H
—
o]

Grand pectoral

<
al Long extenseur
x /radial du carpe
ol

7 , Biceps brachial

Brachial

¢ du petit doigt

Debout, jambes légérement écartées, dos bien droit, les abdominaux
contractés, un haltére reposant sur les cuisses, tenu les mains croisées sur la
noignée, paumes face a face, les bras tendus

- inspirer et élever 'haltére jusqu’au niveau des yeux ; redescendre douce-
ment en évitant toute secousse. Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite le delloide et principalement ses faisceaux antérieurs
ainsi que le faisceau claviculaire du grand pectoral et la courte portion du
biceps. | |

Il est & noter que tous les fixateurs de I'omoplate (scapula) sont sollicités en
contraction isométrique, ce qui permet & I'humérus de basculer sur un sup-
port stable.

Cote

|

Grand pectoral |
faisceau claviculaire

LA PORTION CLAVICULAIRE DU GRAND PECTORAL PARTICIPE
ACTIVEMENT A LELEVATION ANTERIEURE DU BRAS

Manubirium sternal

4 .
/- Clavicule
! _AACTOmIOn

b
Proc.
caracoide

r— l Corps du
Pk sternum




LES EPAULES

ELEVATION « EN AVANT OU FRONTALE »
A LA BARRE

13

Sterno-cléido-mastoidien

i T
Scaléne —__

| .

Trapeze —__

Faisceau claviculaire
. du grand pectoral :

. Gra nd pectoral

.- Biceps brachial

— Faisceaux antérieurs ——— Jii “\:”‘1 b el o
| j-:-. -,I L' TR _',_ : .:.-. At - '__.:._'- 1 b o By - | ___.-' R |
0 . =T AN N e it A -~ Ronc
Deltoide - Portion moyenne o ,;1' MR e S e A “ pronateur
- Faisceaux postérieurs A |

Long extenseur radial du carpe

|
rand rond -~ /
¢ e MG i) Court extenseur radial du carpe
Grand df}rSa:H f,, | ; o R T '_{;f:- -~ ————-1_Brachio-radial
Triceps brachial < , _
P 4 i =L Fléchisseur radial
Brachial - Jb - du carpe
e AN ttf'h"? -
Anconé —— Extenseur ulnaire du Edrpe |

"i:

| el

. . b ‘. . §
Extenseur des doigts — Fléchisseur ulnaire il":ﬁ‘:n

P
EXTErSEUr .-
du petit doigt

Debout, jambes légérement écarlées,
la barre repasant sur les cuisses, sai-
sie mains en pronation, le dos bien
droit, les abdominaux contractes -

— inspirer et élever la harre — bras
tendus — jusquau niveau des yveux.
Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite les faisceaux
antéerieurs du deltoide, le faisceau
claviculaire du grand pectoral, ['in-
fra-épineux et dans une moindre
mesure le trapéze, le dentelé anté-
rieur et la courle portion du biceps.
Si l'élévation se poursuit, les fais-
ceaux postérieurs du deltofde entrent & leur tour en jeu, renforcant le travail des autres muscles et permettant d'élever les bras 4 la verticale.,
L'exercice peut aussi s'effectuer a la poulie basse, dos a I'appareil, le cable passant entre les jambes. 5

H. .
| i [ A

EXECUTION _DU MOUVEMENT .
1. Déhut 2. Fin.

= VARIANTE
Flévation frontale 3 la poulie basse,

Remarque : le biceps brachial participe, mais dans une moindre mesure, a toutes les élévations antérieures du bras.

"m

r:} -?'
i




LES EPAULES

TIRAGE VERTICAL A LA BARRE, MAINS ECARTEES
(OU « ROWING VERTICAL »)

Trapéze

Deltoide, faisceaux postérieurs —

Grandrond=———

Rhomboide

- Portion moyenne

| = Partie intérieure

- Portion supérieure

Splénius Deltoide,
; / - faisceaux antérieurs
Sterno-cléido- .
|  mastoidien -~ Deltoide,

/ . portion movenne

|

a5
fl_.-" -

¥ y
Py . s
3 id / HE

- + I...
P e
e
3

e
e

] "'x — Chef médial —
H ' Chef latéral
'_ Chef long

" Petit rond
e =
* Infra-épineus

Rl

Obligue externe
de |"abdomen

........

Debout, jambes légérement écartées, le dos bien droit, la barre saisie en pronation reposant sur les
cuisses, les mains un peu plus écartées que la largeur des épaules :

— inspirer ef tirer la barre le long du corps jus-

qu'au menton en montant les coudes le plus haut
possible. Controler la descente de |a barre en évi-
tant toute secousse. Expirer en fin d'effort,

Cet exercice sollicite principalement I'ensemble
des deltoides, les trapezes, les biceps ainsi que
les muscles de I'avant-bras, les fessiers, les sacro-lombaires et les abdominaux.

C'est un mouvement de base trés complet permettant d’obtenir un physigue « hercu-
[éan ».

EXECUTION DU MOUVEMENT

Le deftoide éléve le bras jusgu'a Uhorizontale. Le trapdze prend
le relais pour faire basculer "'omoplate (scapulz) et permettre au
bras de poursuivie sa course ascendante.




LES EPAULES

ELEVATION LATERALE

A LA MACHINE 15

Sterno-hyoidien

Grand pectoral
faisceau claviculaire - %

ke |
% -\.
i

Grand pectoral .~ .}
.\"'\-\. ~

Clavicule . | .

"
5 )
H'\.

Sternum .
%
~ Deltoide - ___—v@&
Triceps - = Chef long \
brachial = _ chef médial . Biceps brachial
L oA " ’

. b
Brachial . ™

1 e
5
“ .
N 5

Rond pronateur . N

Brachio-radial h

i ' Fléchisseur
ra, racial du

WX /| Long palmaire carpe

e /

Fléchisseur L '
superficiel ,éxt;';% "
des doigts /=%

5 /' radial du
Fléchisseur
ulnaire
du carpe

Assis sur la machine, les poignées en main : _

— inspirer et élever les coudes jusqu'a I"horizontale. Expirer en fin de mouve-
ment.

Cet exercice sollicite le muscle deltoide en portant F'essentiel de |'effort sur sa
portion moyenne. Sont aussi sollicités, le muscle supra-épineux situé en profon-
deur sous le deltoide, et, si I'élévation des bras se poursuit au-dela de I'horizon-
tale, la portion supérieure du trapéze.

C'est un excellent mouvement pour débutant, ne nécessitant aucun effort de
positionnement et permettant d'exécuter des répétitions en séries longues.

- Omo-hyoidien

e Sterno-cléido-
. mastoldien

| Elévateur de la scapula

—- Trapéze

r
— Faisceaux
antérieurs

| Deltoide

_ Triceps brachial
N chef latéral

REALISATION DE L'EXERCICE

——my

[



LES EPAULES

16

A LA MACHINE

ARRIERE DES EPAULES

g L L e mr—— " T r]
3 1= . o e SR I | |
] |

Deltoide, faisceaux postérieurs | |

e i

F3%
S i

J :. LY i ] J.r W
/ Deltoide, taisceaux anﬂerieurs

ide, portion moyenne

5 Triﬁepsibrai‘fchiﬁl, r:hef,'Ea_F'é

Trapéze portion moyenne -

lnfra-épin eux -

Trapéze portion inférieure ~ 7
Rhomboide -~

e
Grand rond +*

Triceps brachial, =~
chef long

lL 1 al
- | | Brachial - |
i) | d b 1
'~,;-J;_L- i '/{ ~ +Brachio-radial |
S | AN |

b

Petit rond e

P

4
] .-'F:-. =t | | | 1
= i Court extenseur

(et Lo radiai du carpe

Long extenseur radial du carpe

LY

!

Girand dorsal

EXECUTION DU MOUVEMENT

Assis face a la machine, le buste appuyé sur e dossier, les bras tendus en avant, les poignées en
main :

— inspirer, écarter les bras et resserrer les omoplates en fin de mouvement. Expirer.

Cet exercice sollicile

— le deltoide, principalement ses faisceaux postérieurs ;

~ l'infra-gpineux ;

~ e petit rond ;

et en fin de mouvement, lors du rapprochement des omoplates ;

~ e trapeze ;

— ¢t le rhombaoide.
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LES PECTORAUX

Développé-couché (ou « bench press »)
Développé-couché, mains resserrées

Développé-incliné

Développé-décliné

« Pompes » ou répulsions face au sol

« Dips » ou répulsions aux barres paralléles
Développé-couché avec haltéres
Fcarté-couché avec haltéres
Développé-incliné avec haltéres

“carté-incliné avec haltéres
Fcarté a la machine

Ecarté debout a la poulie vis-a-vis
« Pull-over » avec haltéres

« Pull-over » a la barre, couché sur un banc horizontal

B
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LES PECTORAUX

DEVELOPPE-COUCHE
OU « BENCH PRESS »

Brachio-radial e

o
.

Dentelé antérieur ..

-,

Grand dorsal S %,

< i
Rond pmnateurax 14]

e (e
Grand rond .
™, -".t, g

R

iceps brachial|_cy GNP

Ry AR N S

PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
SOLLICITES

Grand
pectoral

Deltoide, faisceaux antérieurs

Biceps brachial

Fléchisseur superficiel des doigts
J 1

Fléchisseur ulnaire du carpe
. |

-\.'\-:l.. o

Extenseur ulnaire du carpe

i Fléchisseur rag
i du carpe

. o
25

r
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DEVELOPPE-COUCHE CLASSIQUE
Les pieds au sol pour plus de stabilité.

Allongé sur un banc horizontal, les fessiers en contact avec
le banc, les pieds au sol :

- saisir la barre, mains en pronation en prenant un écarte-
ment supérieur a la largeur des épaules ;

— inspirer et descendre la barre en contrélant le mouvement
jusqu’a la poitrine ;

— développer en expirant en fin d'effort.

Cet exercice sollicite le grand pectoral dans son ensemble,
le petit pectoral, les triceps, le deltaide antérieur, les dentelés et le coraco-brachial.

Variantes :

(11 On peul réaliser ce mouvement en cambrant le dos a la facon des « powerlifters », cefte
position permet de mettre en jeu la partie inférieure des pectoraux; plus puissante, et de
pouvoir développer ainsi des charges plus lourdes. Toutefois, cette variante doit s'effectuer
avec prudence pour protéger e dos, et éviter les blessures chez les personnes prédisposées.

(2) En exécutant le développé les coudes le long du corps, on concentrera le travail sur les fais-
ceaux antérieurs des deltoides.

{3} En variant I"écartement des mains, on sollicitera :

- mains rapprochées : la partie centrale des pectoraux ;
~ mains plus écartées ; la partie externe des pectoraux.

(@) En variant la trajectoire de la barre, on sollicitera :

— en descendant la barre sur le bord chondro-costal de la cage thoracique : la partie infe-
rieure des pectoraux ;

- en descendant la barre sur le centre des pectoraux : leurs faisceaux médians ;

— en descendant sur la fourchette sternale : les faisceaux claviculaires du muscle.

(5) Pour les personnes souffrant du dos ou cherchant une meilleure isolation du travail des pec-
toraux, le « développé » peut s'effectuer genoux fléchis, cuisses ramenées sur la poitrine.

(6] Enfin, le « développé » peut étre exécuté au cadre-guide,




LES PECTORALIX
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VARIANTE DOS CAMBRE VARIANTE JAMBES RELEVEES |
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Vexécution du développé-couché dos cambré & la facon des powerlifters permet de '
soulever des charges sensiblement plus lourdes, la partie inférieure des pectoraux —
trés puissanie — étant plus forlement sollicitée. La réalisation du mouvement jambes relevées permet d'éviter I'hyperlordose propi- -
En compétition, les pieds et la téte ne devront pas bouger. De plus, les fesses devront ce aux douleurs lombaires chez les personnes prédisposées.
toujours rester en contact avec le banc, Cette variante est aussi ulilisée pour diminuer ['efiort de la partie inférieure des pec- :
2 Les personnes souffrant du dos doivent proscrire cette variante. toraux en reportant le travail sur leurs faisceaux moyen et claviculaire. ]
GRAND PECTORAL
i o : | Variante a la machine :
avicule Grand pectoral, . . i iy il g
. J aisceat chiviculii Assis ou couché selon la mat_hhlne, saisir la barre ou les poignées : ,
s /. 2 I | — inspirer et développer, expirer en fin de mouvement.
k tora . : ‘u - i
Pt L " > E;;TE demo.cosale  CET exercice, sans risque, est excellent pour une premiére approche du développé et per- :
| : met de solliciter les pectoraux sans effort de concentration lors du positionnement. Les
intemhercﬁ',g?rg débutants en musculation peuvent ainsi acquérir le minimum de force pour passer au
| Sternurm développé libre,
Tendon Pour les athlétes confirmés en musculation il favorise, selon les machines, la localisation
&  dugrand pecioral de I'effort sur les faisceaux supérieur, maven ou inférieur du grand pectoral et, par la
méme, il contribue a équilibrer le développement du muscle dans un but esthétique.
__ Grand pectoral,
* faisceau abdominal
Humérus A 8
.. Bord chondro-costal j-.
de |a cage thoracique |
Cite :
| Grlam:l pectoral
Deltoide, faisceaux antérieurs
Grand pectoral, | ' ;
faiscean claviculaire . !h;-n Eo) Deltaide,
NSERTIONS DU MRS o | [ g
- ! L [
GRAND PECTORAL Biceps brachial. :
- ——— Clavicule B - Brachial
I - |l
 Stemum
Scapula
|
Humérus —J&°f

Cote

i
ey e




LES PECTORAUX

2

DEVELOPPE-COUCHE,
MAINS RESSERREES

——
| e

b

o e G -y b b

4 I::il !

PARTIE DES MUSCLES FECTORALIX
PRINCIFPALEMENT SOLLICITEE

|
2E : : -.:l\.
|l
Fléchisseur ?pegflgje! . | 1 Long palmaire
des doigts —1F = :
| | Féchisseur radial
i du carpe
Fléchisseur ulnaire du carpe ———— Grand pectoral - |
= . .~ — Rond pronateur
Biceps brachial - e Brachial
S8y Dentelé [T FGHt
il antérieur e

— — Chef médial -
|

Triceps brachial | - Chef latéral — " (&N

| |

|
Deltoide, faisceaux postérieurs -—

i
Cirand rond -~

e,

EXECUTION COUDES OUVERTS

POUR MIEUX SOLLICITER LES TRICEPS

== = Chef long -l

o

Grand dorsal  Subscapulaire

Allongé sur un banc horizontal, les fessiers en contact avec
le banc, les pieds au sol, saisir la barre mains en pronation
avec un écartement variable de 10 3 40 cm selon la sou-
plesse des poignets :

~ inspirer et descendre la barre sur la poitrine, les coudes
ecartes, en contrélant le mouvement : développer, expirer en
fin d'effort,

Cet exercice est excellent pour développer les pectoraux au
niveau du sillon sternal ainsi que les triceps (3 ce titre, il peut

étre inclus dans un programme spécifique aux hras).

En développant, les coudes le long du corps, on reporte une
grande partie du travail sur les faisceaux antérieurs du del-
toide. Ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide.




LES  PECTORALIX

3

DEVELOPPE-INCLINE

1

PARTIE [2ES MLISCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

| B
Grand pectoral, ll
faisceau claviculaire .|

Deltoide,
faisceaux antérieurs

Biceps brachial ™,

\L, Grand dorsal

-: o -'____I-_,-:___}- -\,h~
<. ___— Grand rond
I

-y %y
i.
1 3 o
i e
R
e ¥
"'._I iy -
]

it »‘Fﬁ"'

B
Ny

% Triceps brachial, * i»
chef long i

Brachial i
: _ g 3 Assis sur un banc incliné entre 457 et 60°, saisir la barre, mains en

.i Triceps brachial, chef médial pronation avec un écartement supérieur  celui des épaules :

~ inspirer et descendre la barre sur la fourchette sternale.

Développer, en expirant & [a fin du mouvement,

Cet exercice sollicite le grand pectoral, principalement son faisceau claviculaire, les faisceaux antérieurs

du deltoide, les triceps, le dentelé antérieur et le petit pectoral.

| Ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide.

Contrairernent aux iddées recues, FEZ:déﬁélbi::pé—inqlinﬁ pour
les femmes ne raffermit pas les seins et n'empéche en rien IIi_'ilm--éculn::
lewr chute, Les seins sont composés de graisse, renfermant, R e
| fes glandes maminaires . L'ensemble ‘est maintenu dans une

trame, dle tissu conjonctif et repose sur les grands pecioraux. | Deltoide-

, Grand pectoral

| Infra- Corps du sein,
épinEux'\ o / lobe de la glande
i [ mammaire
Pt 3
resncl 44 Papille
J miaimiriaine
| 5 {Grana F:
-1 .-:' 7 roxnict
| S
| Grand .-
doreal Dientelé antéricur

T”-':H.P!.;,..---""- ; ’,.r“a .
brachial Biceps brachial

Brachial




LES PECTORAUX

DEVELOPPE-DECLINE

Coraco-brachial

PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Biceps brachial ‘

P

.....

Fléchisseur ulnaire ¢ —— Brachio-radial
dult:arpe * T Flechisseur

o 7 radial du carpe

Rond pronateur —

Brachial — _ " Long palmaire
| T et 3
~ - Chef médial — |
Triceps brachial '
PRasHRL, Chef long —
| iy .- B DE“‘DT dE”-'I:l IIII II I: i ',Il % I-
| i faisceaux | .' =" Dentelé antérieur- A |
T postérieurs |
Grand rond |

Grand dorsal

Subscapulaire

Allongé, téte en bas, sur un banc plus ou moins incliné (entre 20° et 40°), pieds fixés pour éviter de glis-
ser, saisir |a barre, mains en pronation, avec un écartement égal ou supérieur & la largeur des épaules
- inspirer et descendre la barre sur le bas des pectoraux en contrdlant le mouvement, développer en expi-

rant en fin d'effort,
Cet exercice sollicite le grand pectoral, principalement ses faisceaux inférieurs, les triceps et les faisceaux

' antérieurs du deltaide,

| Ce mouvement est intéressant pour souligner le sillon inférieur des pectoraux. De plus, avec des charges léséres, en descendant la barre au
niveau du cou, on assouplit le grand pectoral en 'étirant favorablement.
Le développé-décliné peut s'effectuer au cadre-guide.




LES PECTORAUX

« POMPES » OU REPULSIONS FACE AU SOL

5

T T .i""-l'ri.{:.l

FARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

s __ T .-'__."-C:- 3

Scaléne

Grand pectoral,

faisceau claviculaire
I

Grand pectoral ——
|

Biceps brachial
|

Brachio-radial —

Rond pronateur — _— Fléchisseur

Long abducteur
du pouce

du pouce

Sterno-cléido-mastoidien

Trapeze  Deltoide, faisceaux antérieurs

radial du carpe

Court extenseur

Deltoide, portion moyenne (faisceaux penniformes)

- Deltoide, faisceaux postérieurs

Triceps brachial

Long extenseur
- radial du carpe

Court extenseur
% 7 radial du carpe

Extenseur du petit doigt

- |-'.: l# F‘;- E‘_ .."

e

© Extenseur ulnaire du carpe

En appui face au sol, les bras tendus,
mains ecartées de la largeur des épaules
(ou plus), les pieds serrés ou trés légére-
ment écartés :

— inspirer et fléchir les bras pour amener
la cage thoracigue prés du sol en évitant

Pendant 'exécution des « pompes «, les dentelés antérisurs maintionnent,
Ear leur contraction, les omoplates sur la cage thoracique, solidarisant les
ras au buste,

de creuser excessivement la région lom-
baire ;

— pousser jusgu’a 'extension compléte des bras ;

— expirer en fin de mouvement.

Ce mouvement est excellent pour le grand pectoral et les triceps. [l peut étre
effectué partout,

En variant 'inclinaison du buste, on localise le travail :

- sur le faisceau claviculaire du grand pectoral ; pieds surélevés ;

—sur la partie inférieure du grand pectoral : buste surélevé,

En variant I'écartement des mains, on localise le travail sur :

— |a partie externe du grand pectoral : mains écartées

— |a partie sternale des pectoraux : mains rapprochées,
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« DIPS » OU REPULSIONS
AUX BARRES PARALLELES

— Chef long

=

Tril:E_pS

S

Brachig] ——

Anconé

e

-
-

Long extenseur radial du carpe ~ -2/ LIHSE
. :

Fléchisseur ulnaire du carpe -~
i i

Extenseur ulnaire du carpe -~ _4i 2

-
o

/i
HLIT T
-

Extenseur des doigts o

Deltoide, portion movenne Trapéze

Deltoide, faisceaux postérieurs

brachial  Chef latéral
— - Chef médial ..~

Olécrane " [0

EXECUTION DES DIPS A LA MACHINE
T. Début du movvement 2. Fin du mouverment.

Deltoide,
faisceaux antérieurs I RS Al N
/ PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
G PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

b

Court extenseur LY
radial du carpe

EXECUTION DE L'EXERCICE l

car il demande |'acquisition préalable d’une certaine puissance, A cet effet, la machine specifique a dips

nermet de se familiariser avec le maouvement,

Des séries de 10 & 20 répétitions donnent les meilleurs résultats.
Pour acquérir plus de puissance, mais aussi plus de volume, les athlétes habitués au mouvement peLlvent
se lester avec un poids accroché a la ceinture ou entre les jambes.

Remarque : dans lous les cas, il faudra exéeuter les dips avec prudence pour ne pas traumatiser |'articula-

tion de I"épaule.

En appui sur les barres paralléles, les bras tendus, les jambes dans le vide :

— inspirer et fléchir complétement les avant-bras sur les bras pour amener la
poitrine au niveau des barres |

— effectuer la répulsion ; expirer en fin d’effort,

Lors de 'exécution, plus le buste sera incling, plus la participation des pecto-
raux [partie inférieure) sera importante. Inversement, plus le huste sera droit,
plus les triceps seront sollicités.

Cet exercice est excellent pour étirer e grand
pectoral et assouplir la ceinture scapulaire,
mais il n'est pas recommandé aux déhutants,

.

48




LES FEC TR ALTX |

DEVELOPPE-COUCHE {5
AVEC HALTERE

RO A Extenseur du petit doiat Deltoide, faisceaux antérieurs
PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX |
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE Extenseur des doigts | Grand pectoral

: : g
Fléchisseur ulnaire i
du carpe ¥ |F
| ‘f“.i': ¥ '
| S s viA
Court extenseur 0§
racial du carpe {7 -
I g 4 .

i
Extenseur ulnaire iy
du carpe — %

|
Long extenseur
radial du carpe

_p

": l Deltoide,

: ¥ ! Brachio-radial
iiJDI‘II-Dﬂ moyenn

! Brachial

Triceps brachial 5

Allongé sur un banc horizontal, les pieds au sol pour assu-
rer |a stabilité, coudes fléchis, mains en pronation en tenant
les haltéres, au niveau de la poitrine:
— inspirer et tendre les bras verticalement en effectuant une
rotation des avant-bras pour ramener les mains face-a-face ;
— lorsqu’elles se retrouvent face-a-face, il est possible d'ef-
fectuer une contraction isométrigue pour localiser |'effort
sur la partie sternale des grands pectoraux. Expirer en fin de
i mauvement,
Cet exercice est similaire au développé a la barre, mais, par sa plus grande amplitude d'exé-
cution, il favorise I"étirement des grands pectoraux. Bien que moins intensément, les triceps et
les faisceaux anterieurs du deltolde sont aussi sollicités.

b II:! ¥
iy

Fit _
T o e -

VARIANTE
Fxitcution de Fexercice sans rotation des avant-hras.
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ECARTE-COUCHE
AVEC HALTERES

Fléchisseur superficiel .~
des doigts -

Long palmaire
Fléchisseur radial du carpe ffll

bk
Rond pronateur ff /
%

 will
Biceps brachial® / /

{ i

£
£
4 J§

Brachia
Triceps brachial /' /
chef latéral” &7

Grand pectoral, faisceau sterno-costal.
Grand pectoral, faisceau claviculaire

Deltoide, faisceaux antérieurs

&

N\ Subscapulaire

Dentelé antérieur

=y

| Sternum
Scaléne

"y

Brachio-radial -

EXECUTION DE L'EXERCICE

portion movenne  radial du carpe

Lﬂng
# abducteur
du pouce

£

CLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Court
extenseur

™. Extenseur

radial du carpe

Extenseur
ulnaire

Ldu carpe

Flechisseur
ulnaire

1 du carpe

__ Extenseur du
petit doigt

. des doigts \

-Trapéze:  Deltoide,  — Long extenseur— Anconé—Court exlenseur

Allongé sur un banc étroit pour ne pas géner les
mauvements des épaules, les haltéres en mains,
bras tendus ou coudes légérement fléchis pour
soulager articulation :

— inspirer, puis écarter les bras jusqu’a I"horizon-
tale ;

— relever les bras jusqu’a la verticale en expirant ;
— provoquer une petite contraction isometrique en
fin de mouvement pour accentuer le travail sur fa
partie sternale des pectoraux.

plissement rmusculaire.

Cet exercice ne s'effectue jamais trés lourd. |l

localise I'effort essentiellement sur les grands pectoraux. 1l constitue un exercice de base
pour augmenter 'expansion thoracique qui confribue a accroitre la capacité pulmonaire. C'est, en outre, un excellent mouvement d'assou-

Remarque : pour éviter tout risque de déchirure au niveau des pectorauy, il est conseillé d'effectuer 'exercice avec une extréme prudence

dés que les charges deviennent importantes.




LES PECTORAUX
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PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
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Grand rond

Assis sur un banc plus ou moins incliné (pas plus de 60° pour
ne pas trop reporter le travail sur les deltoides), coudes fléchis,
haltéres saisis mains en pronation :

— inspirer et tendre les bras verlicalement en rapprochant les
haltéres. Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice, intermédiaire entre le développé-incliné a la
barre et ['écarté-incliné avec haltéres, travaille les pectoraux —
principalement leurs faisceaux claviculaires — tout en les
assouplissant. I sollicite aussi les faisceaux antérieurs des del-
toides, le dentelé antérieur et le petit pectoral (ces deux derniers muscles sont des fixateurs de
'omoplate, permettant de solidariser le bras sur le buste), ainsi que les triceps mais moins inten-
sement qu’au développé & la barre.

Variante : en démarrant le développé mains en pronation et en effectuant une rotation des poi-
gnets pour amener les mains en semi-pronation, haltéres face-a-face, on localise I'effort sur la par-
tie sternale des grands pectoraux.
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EIN DU MOUVEMENT




LES PECTORAUX

ECARTE-INCLINE
AVEC HALTERES
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PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Assis sur un banc incliné entre 45° et 60°, haltéres en mains, bras tendus
verticalement ou légérement fléchis pour soulager "articulation du coude
— inspirer puis écarter les bras jusqu’a "horizontale ;

— relever les bras jusiu'a la verticale en expirant.

Ce mouvement ne s'effectue jamais lourd. Hl localise [effort sur les pecto-
raux et principalement sur leurs faisceaux claviculaires, Il fait partie, avec le
¢« pull-over », des exercices fondamentaux pour développer une bonne
expansion thoracique,




LES PEC TORALIX
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Assis sur la machine, bras écartés en position horizontale,
coudes fléchis reposant sur le point d'application de la force,
avant-bras et poignets relachés :

— inspirer et resserrer les bras au maximum, expirer en fin de
mouvement.

Cel exercice travaille les grands pectoraux en les étirant. ||
permet, lors du rapprochement des coudes, de localiser I'ef-
fort au niveau de la

FIN DU MOUVEMENT

Biceps  Deltoide, Grand Grand pectoral, partie sternale des
brachial faisceaux antérieurs pectoral faisceaw claviculaire pectoraux. ll déyeigp_
-'.-"', oy el BV I .-'\'J-|' -

) ’ pe aussi le coraco-

brachial et la courte
s portion du biceps. _ VARIANTE
# i & .. 2 Il permet, en |Dr‘lgLIE5 A la machine avec I.E point rl’app_iicatimn
= ; e répétitions, d'obtenir de la force au niveau des mains.

une congestion inten-

se des muscles. Recommandé aux débutants, il permet d'acquérir
assez de force pour passer ensuite a des mouvements plus com-
Coraco-hrachial plexes. |
Grand rond

Triceps brachial,
chef long

Crand dorsal

Sternum  Denteld antérieur  Subscapulaire




LES PECTORAUX

ECARTE DEBOUT

12 A LA POULIE VIS-A-VIS
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PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE
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e
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s 7 Os coxal
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Debout, jambes légérement écartées, le buste un peu incling, bras écar-
tés, poignées en mains, coudes légérement fléchis. Inspirer et resserrer les
bras pour amener les poignets en contact, Expirer en fin de contraction.
Revenir sans a-coups a la position de départ et recommencer.

Excellent pour travailler les muscles grands pectoraux, cel exercice per-
met, en séries longues, d'obtenir une bonne congestion musculaire. En
variant l'inclinaison du buste et 'angle de travail des bras, c'est-a-dire en
resserrant fes bras plus ou moins haut, on peut mettre en ceuvre |'en-
semble des faisceaux des muscles grands pectoraus.

i Remarque : lors des
1_ f“ : que .
| T

écartés a la poulie vis-
a-vis, le muscle petit
pectoral, situé en pro-
fondeur sous le grand
pectoral, est aussi solli-
cité. En dehors de son
role de stabilisateur de
la scapula {omoplate),
ce dernier muscle pro-
jette I'épaule en avant,

LU . 1o Y

1. Bras croisés « localisation accrue en fin d'effort sur la
partie siernale des pectoraux. 2, Exécution classigue.

EXECUTION DU MOUVEMENT

Sterno-cléida- .~ N
mastoidien N
_ -
Trupé-ze"f
Grand pectoral = ¥
Grand dorsal = W

Subseapulaie”

Dentelé antérieur

DEBUT DU MOUVEMENT
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« PULL-OVER » AVEC HALTERE

LES PECTORAUX
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— expirer en revenant a la position de départ.
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Cet exercice déuel::rpp_e le grand pectoral en épaisseur, le chef long du triceps, le grand rond, le grand dorsal, ainsi qgue le dentelé antérieur,
le rhomboide et le petit pectoral, ces trois derniers muscles stabilisant 'omoplate et permettant & I'humérus de basculer sur un support stable.
- f s r 1 1 1 -

Ce mouvement peut s'effectuer dans le but spécifique d’ouvrir la cage thoracique. Dans ce cas, il faudra travailler leger et veiller & ne pas

trop fiéchir les coudes. Utiliser si possible un banc convexe, ou se placer trans-
versalement sur un banc horizontal, le bassin plus bas que la ceinture scapu-

FIXATEURS DES OMOPLATES
laire. Il est important d'inspirer au maxi-
AR Trapeze | | mum en début de mouvement et de
Crane —L— gl #8 n‘expirer qu'en fin d'exécution.
% : o VARIANTE Eh; EE?EIHDEE JEAHWEHSALE
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" scapula -,'I:%F}
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la scapula Clavicule | Se placer transversalement
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Epine de % - Acromion -H de la cage thoracique.
la scapula '
' ; _—— Petit pectoral
Patit rhomboide - 3 |
' — Sternum

Dentelé antérieur
|

S
|

Dlentele antérieur

Cartilage
costal

REALISATION DU MOUVEMENT
A LA MACHINE SPECIFIQUE




LES PECTORAUX

« PULL-OVER » A LA BARRE,

COUCHE SUR UN BANC HORIZONTAL

Brachio-radial
|

Fléchisseur radial du carpe

o

Extenseur ulnaire du carpe
[
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Anconé

Triceps brachial,
chef médial

Triceps brachial,
chef latéral
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¥
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Brachial
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Biceps P
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_ - Grand dorsal

'. Grand rond T e

Infra-épineux

: légirement les coudes. Expirer en revenant a la position de depart.

EXECUTION DE LEXERCICE

ainsi que les dentelés antérieurs, le rhombaide et le petit pectoral.

Excellent mouvement d'assouplissement favorable a I'expansion thoracique, il
¢'exécutera avec des charges 1égeres en veillant particulierement au positionne-
ment et & la respiration. ~

Scapula

INSERTIONS DES DENTELES ANTERIEURS

Sterpum Dentelé antérieur

Cotos

Humérus

Leapula

Vertébre

AR | N : I :l.:_;_
e DD 2 faisceaux postérieurs
b Bras tendus, la barre prise en pronation, mains écartées de la largeur des épaules :
% ~ inspirer en gonflant la poitrine au maximum et descendre la barre derrigre |a téte en fléchissant

Cel exercice développe le grand pectoral, le chef long du triceps, le grand rond, le grand dorsal

ACTomio

- Proc. coracoide:

— Cavité glénoidale —— 4§
1

~ Bordure fatérale .

MUSCLE DENTELE ANTERIEUR

]
Muscles
inlercosians

4

Denteléd
anterienr

Proc. epineux
iverlebre thoracique)

Cartilages
costlaux
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Traction a la barre fixe

Traction a la barre fixe, mains en supination

Tirage-poitrine a la poulie haute

[Irage-nuque a la poulie haute

irage-poitrine a la poulie haute avec une poignée a prise rapprochée

irage bras tendus a la poulie haute

Tirage a la poulie basse prise serrée, mains en semi-pronation

© NS U R W N =

Tirage horizontal avec un haltére

=

Tirage horizontal a la barre, mains en pronation
10. Tirage a labarreen T

11. Soulevé de terre, jambes tendues

12. Soulevé de terre

13. Soulevé de terre style « sumo »
14. Extension du buste au banc

15. Tirage vertical a la barre, mains serrées

16. Haussement d'épaules a la barre

17. Haussement et rotation des épaules avec haltéeres

18. Haussement d'épaules au cadre-guide ou a la machine
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LE DOS
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TRACTION A LA BARRE FIXE
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du grand dorsal i :

EXECUTION DU MOUVEMENT
BARRE AU NIVEAU DE LA NUQUE

En suspension & la barre fixe, mains trés écartées en pronation

— inspirer et effectuer une traction pour amener la nuque presque au contact de la barre, Expirer
en fin de mouvement.

Cet exercice, qui demande une certaine force, est excellent pour développer I'ensemble du dos.
Il sollicite également le biceps brachial, le brachial, le brachio-radial et le grand pectoral.




LE DOS

BARRE AMENEE DERRIERE LA NUQUE, BARRE AMENEE A LA POITRINE,
BRAS LE LONG DU CORPS COUDES TIRES EN ARRIERE

Prédominance du travail sur les parties  Prédominance du travail sur les parties
externe et inférieure des grands dorsausx. l interne ef supérieurs des srands dorsaux,

Variantes : en sortant la poitrine, on peut, effectuer la traction Jusqu'au menton. Pour augmenter I'intensité, il est possible de se lester en s'ac-
crochant des poids a la taille,

Au niveau bio-mécanique, il est a noter qu’en ramenant les coudes le long du carps, le mouvement sollicite principalement les fibres externes
du grand dorsal et développe le dos en largeur,

En ramenant les coudes en arriére, la poitrine sortie pour amener le menton 4 la barre, le
mouvement sollicite principalement les fibres supérieures et centrales du grand dorsal ainsi
que celles du grand rond.

Cel exercice développe le dos en épaisseur. Lors du rapprochement des omoplates, le
rhomboide el la portion inférieure du trapéze sont également sollicités.,

EVOLUTION

Initialement, le muscle grand rond el le muscle grand dorsal jouaient un role
dans le déplacement & quatre pattes de nos lointains ancétres, ol ils agissaient
Cirand rond principalement comme rétropulseurs sur les pattes antérieures.

Avec le passage A la vie arboricole, ils se sont transformés en de puissants
muscles spécialisés dans le déplacement vertical,

En regagnant le sol, nos ancétres plus proches ont adopté le déplacement bipé-
de, mais ont conservé la possibilité de grimper. C'est ainsi que nous possédons
de puissants muscles dorsaux capables de tracter notre corps et nous permettant
encore de monter aux arbres,

Cirand dorsal

Remarque : [a principale différence entre notre appareil locomoteur et celui de
nos proches parents les singes, réside surtout dans le développement de nos
membres inférieurs spécialisés dans la bipédie. Notre buste et nos membres supé-
: rieurs ont sensiblement la méme structure et les mémes proportions.
Chez le singe comme chez nous, Contrairement aux idées recues, les singes n'ont pas de grands bras - c’est nous

les muscles _gral_ul dorsal et grand Eunl:l qui avons de grandes jambes !
sont particulierement développés
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En suspension & la barre fixe, mains en supination écartées d'une largeur d'épaules ;

— inspirer el effecluer, en sorlant la poitrine, une traction pour amener le menton a la hauteur de la barre. Expirer en fin de mouvement.

Ce mouvement permet de développer le grand dorsal, et le grand rond en associant un travail intense du biceps brachial et du brachial.
A ce titre, il peut rentrer dans la composition d'un programme spécifique aux bras.

Sonl ézalement sollicités le trapgze (portions moyenne et inférieure}, le rhombaoide et les pectorausx.

La réalisation de cet exercice demande une certaine puissance. Pour plus de facilité, il peut étre exécuté & la poulie haute,
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 TIRAGE-POITRINE [
A LA POULIE HAUTE
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Assis face a I'appareil, les jambes calées, la barre prise en pronation, mains trés écartées -

— inspirer et tirer la barre jusqu'a la fourchette sternale en gonflant la poitrine et en ramenant |
_ S R les coudes vers "arrigre. Expirer en fin de mouvement.

TS ,- Cet exercice, excellent pour développer le dos en épaisseur, travaille principalement les fibres

" [y, Trapeze supérieures et centrales du grand dorsal, Sont egalement sollicités le trapéze (portions moyen-

ne et inférieure) le rhomboide, le biceps brachial, le brachial et, dans une moindre mesure, les
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TIRAGE-NUQUE

4 A LA POULIE HAU
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- = b Y T

Splénius

Sterno-cléido-

Brachio-

i .
L e

Olécrane ———

AT
Petit rond -
4 /
Grand rond -~

'}_.l':

Infra-épinaux e
Oblique externe de |"abdomen - — — _ _

Os coxal ~__

Triceps b

radial

; __.i:-l

Rhomboide

e

[]!i = Grand dorsal

Wiy Court extenseur
i 7 radial du carpe

1
_ Extenseur ulnaire
. du carpe

=

1
Fléchisseur
ulnaire du carpe

© Extenseur des doigts
Ancong

Long extenseur
radial du carpe

Aponévrose d'insertion
du grand dorsal

Assis face & I'appareil, les cuisses calées so
mains trés écartées

~ inspirer et tirer la barre jusqu'a la nuque e
~ expirer en fin de mouvement.

Cet exercice, excellent pour développer le das en largeur, travaille les grands dorsaux
(principalement leurs fibres externes et inférieures) et les grands ronds. Sont également

ACTION DU GRAND ROND
ET DU GRAND DORSAL

Supra-épineux Acromion

ok

Clavicule Humeérus
i

Infra-épineux |

Petit rond

e

thoracigue
i 1

~ Créte iliague

%

Symphyse pubienne

s

Aponévrose
verighrale

us les boudins, la barre prise en pronation,

n ramenant les coudes le long du corps ;

sollicités les fléchisseurs des avant-bras
(biceps brachial, brachial et brachio-
radial) ainsi que les rhomboides et la par-
tie inférieure des trapézes, ces deux der-
niers muscles agissant dans le rapproche-
ment des omoplates.

Pour les débutants, les tirages a la poulie
haute sont d’une grande utilité car ils per-
mettent d'acquérir assez de force pour
passer ensuite aux tractions a la barre fixe.

VARIANTE A LA MACHINE A DORSAUX
A AXE FIXE

Grand dorsal
|




LE D5

TIRAGE-POITRINE A LA POULIE HAUTE
AVEC UNE POIGNEE A PRISE RAPPROCHEE

5

Fléchisseur des doigts ]|

e T i
Long palmaire —__| ﬂ /| ald ——— Fléchisseur ulnaire du carpe
~ ¥l 4 L [
Fléchisseur radial du carpe —_| f{H | (B ~~~——— Extenseur ulnaire du carpe
T [ ORLF | i

Brachio-radial '!%F’?-"F’

Rond pronateur —_|
Triceps brachial,

Rl = N | _ehattakel
i i L R UM | 1R i :
Triceps brachial, chef médial —— [T -1. ﬁ Triceps sl
Biceps brachial i WAL —— chef long
Coraco-
— heachial
Petit rond FIN DE TIRAGE

= Infra-épineux
e Grand rond
" Grand dorsal

" Subscapulaire
& P

- Dentelé antérieur o S
Grand pectoral 2N

---------

Assis, face a I'appareil, les genoux bloqués

~ inspirer et ramener la poignée jusqu‘au sternum en gonflant la poitrine et en inclinant légérement le buste en arrigre. Expirer en fin de mou-
vement.

Cet exercice est excellent pour développer |'ensemble du grand dorsal et le grand rond.

Lors du rapprochement des omoplates le thomboide, la trapéze et les faisceaux postérieurs du deltoide sont sollicités, Comme dans tous les
tirages, le biceps et le brachial antérieur sont mis & contribution et la prise en semi-pronation fait participer largement le brachio-radial.
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E.DIO)5

TIRAGE BRAS TENDUS
A LA POULIE HAUTE

!

Extenseur des doigts —
I
Extenseur du .-
petit doigt ~ &

\ Deltoide, portion moyenne
%{ricepa brachial, chet latéral

| | i

‘ong extenseur | '. .,
: |

radial du carpe | I

|

§
Court extenseur | | |
radial du carpe

M "rﬂ

Fléchisseur Triceps
f.{_}{f' : Extenseur ulnaire ulnaire du carpe|  brachial,
i du carpe | cheflong
F/ Triceps brachial,

Cavité gléncidale |

Créle

Sacrum _

Scapula

iliague -

i s
MUSCLES SOLLICITES 1

Brachial | |

Brachio-radial | I'.
| |

A .
.

chef médial

Sterno-cléido-mastoidien
. Splénius
E i

Trapéze

' - Deltoide, faisceaux postérieurs
! I

j__.-:’

o o 7 Petit rond
s Y |

v

b 7 b omboide

j'"" -; Grand rond
. f; ' Grand dorsal

|
4 . Obligue externe
‘' et |

e ~Aponévrose
¥ . dugrand
i dorsal

Triceps brachial
chef [atéral

' Triceps hrachial
chei long

Debout, face & I'appareil, pieds légérement écar-
tés, barre saisie en pronation bras tendus, mains
distantes d'une largeur d'épaules -
— le dos fixé et la sangle abdominale contractée,
inspirer et amener la barre jusqu’aux cuisses en
conservant les bras tendus (ou les coudes trés lége-
rement fléchis). Expirer en fin de mouvement.
Cet exercice qui travaille le grand dorsal est aussi
trés bon pour renforcer le grand rond et le chef

long du triceps en partie.respﬂnsah_les de la bonne
fixation de |a charnigre bras-tronc.

Remarque : travaillé en complément pour la nata-
tion, cet exercice permet d’acquérir un crawl puis-
sant et il est entré dans le programme d'un bon
nombre d'entraineurs de cette discipline.

b

ll':':_-l
i

L
e
k-;j;_;i-“;:}

A e

EXECUTION DU MOUVEMENT
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TIRAGE A LA POULIE BASSE PRISE SERREE,
MAINS EN SEMI-PRONATION

7

Splénius de la téte

rf- :I.|!|
||-. |:i.;u‘f|-'|;;i’

e iy

Sterno-cléido-mastoidien _— __ Epine de la scapula

Elévateur de la scapula —— . Deltoide, faisceaux postérieurs

Trapéze ——AB = = Deltoide, chef médial

Grand rhomboide — -‘![ .- . NG Petit rond
Infll’a -épineux - SIS ' Brachio-radial
e Long extenseur radial d

CFrand rond ‘Court extenseur radial du carpe

Grand dorsal

Crand pectoral —}
I
Dentelé antérieur ~
|
Erecteur du rachis
sous le fascia
thoraco-lombal
|
Oblique externe
de I'abdomen

l

f‘“ji e ) o7 s R Btenseur des doigs
| e ok o ; Lﬂﬂgabducteurdup:::uce

e EH2

”Court extenseur du pouce

":'"-*L
{0 dlnaire,
' u*.::arpei

U IJEtll' du carpe

Assis, face a I'appareil, les pieds sur les cales, buste fléchi

— inspirer et ramener la poignée a la base du sternum en redressant le dos et en tirant les
coudes en arriére, le plus loin possible. Expirer en fin de mouvement et revenir sans a-
coups a la position de départ.

Cet exercice est excellent pour travailler le dos en épaisseur ; il localise 'effort sur le
grand dorsal, le grand rond, les faisceaux postérieurs du deltoide, le biceps brachial, le
brachio-radial, et, en fin de mouvement, lors du rapprochement des omaplates, sur le tra-
péze et les rhomboides.

Pendant le redressement du buste, les muscles spinaux {ou érecteurs du rachis) sont aussi
mis a contri-
bution.

Ce mouve-
ment permet, en phase négative, en se laissant tirer par le poids,
d'assouplir 'ensemble de la région dorsale.

EXECUTION DU MOUVEMENT

Attention : pour éviter tout risque de blessure au niveau du dos, il
est important de ne jamais arrondir celui-ci lors des tirages & la
poulie basse avec des charges lourdes.

Variantes & la barre large :

1. La prise mains en supination sollicite intensément |z partie inféricure

des trapézes, les rhombaides ainsi que les biceps

2, La prise mains en pronation sollicite intensément les faisceaux postérieurs du del-
toide et la partie movenne des trapézes.




LE DOS

TIRAGE HORIZONTAL
AVEC UN HALTERE

e

ol Vertébre cervicale
caléne :
i _— \*H Splénius
Grand . Trapeze ™
{[nrseEL Infra-€pineux S 5
e R WL
thoraco-lombal %
|
Grand rond —
|

du carpe
Extenseur du petit doigt

i

extenseur
du pouce

S
L

Phie

Sterno-cléido-mastoidien

i “Epine de la scapula

- Faisceaux antérieurs
]

— Portion moyenne Deltoide

L Long extenseur
radial du carpe

Hi abducteur

extenseur
du pouce

Court extenseur
radial du carpe

L'haltére en main, pris en semi-pronation, la main et le genou opposés
en appui sur le banc ;

~ le dos fix€, inspirer et tirer I'naltére le plus haut possible, le bras le long
du corps, en ramenant le coude bien en arriére. Expirer en fin de mou-
vement.

Pour une contraction maximale, il est possible d'effectuer une légére tor-
sion du buste & la fin du tirage.

Cet exercice travaille principalement le grand dorsal, le grand rond, les
faisceaux postérieurs du deltoide et, en fin de contraction, le trapéze et
le rhomboide. Les fléchisseurs du bras, biceps brachial, brachial et bra-
chio-radial sont également sollicités.

FIN DE TIRAGE




LE DOS |

TIRAGE HORIZONTAL A LA BARRE,
MAINS EN PRONATION

. Fhﬂmhﬂ'l'dﬂf | |
. & Trapéze | Infra-épineux
I Petit rond .
L 2 | Grand rond ‘cfﬁﬁﬁﬁ}ﬁrﬂ'
Deltoide, faisceaux postérieurs _ | e Clgtlong ] Triceps
Deltoide, portion rlnr:wenne flie = Chef latéral
Triceps brachial, chEaf latéral I%‘I RS Brachial

i~—— Biceps brachial

Iy "
Forps. 08

Ancong . SR S NG, ) —— — Brachio-radial

Dentelé antérieur — &
, .

Grand dorsal — 8¢

I ]
Oblique externe de I"abdomen -\

Pour éviter tout .
w2 | risque de blessure, il est |
P /| important de ne jamais arrondir
‘  le dos lors de I'exécution

du mouvement.

Debout, les genoux |égérement fléchis, le buste incliné  45°, dos bien plat, la
barre saisie en pronation, mains plus écartées que la largeur des épaules, et les
bras pendants :

— inspirer, effectuer un blocage respiratoire et une contraction isométrique de
la sangle abdominale, tirer la barre jusqu’a la poitrine ;

— reprendre la position de départ et expirer,

Cet exercice sollicite le grand dorsal, le grand rond, le deltoide postérieur, les
fléchisseurs des bras (biceps brachial, brachial antérieur, brachio-radial) et, lors
du rapprochement des omoplates, le rhomboide et le trapéze.

EXECUTION DU MOUVEMENT La position inclinée du buste sollicite les muscles spinaux en isométrie.
[l est & noter que la
variation de la posi- INSERTIONS MUSCULAIRES SUR L'OMOPLATE
tion des mains, en écartement ou en saisie (pronation ou supination), permet, en VUE POSTERIEURE VUE ANTERIEURE

changeant aussi I'inclinaison du buste, de travailler le dos sous un grand
nombre d’'angles.

Trapé;r:ex Infra-épineux  Petitrond  Biceps brachial Coraco-brachial
i i h .____-" i

El?ﬁ'ﬂ?ﬂ'ur ::Ile i Deltoide & — Omo-hyoidien
ascapula 5 - " '
e Supra-épineuy - Subscapulaire
Supra-épineux <~ i ~ :

! 5 b | - Dentelé antérieur

Infra-épineuy =
; Fi

Iy
o

._ \{rir:eps brachial I". Triceps hrachial

Dentelé antérieur f "
‘-.R Deltoide Grand rond

Grand rond Petit rond




LE LIS

TIRAGE A LA BARREEN T

Biceps brachial

i

Grand dorsal __

Aponévrose d'insertion

du grand dorsal —

Triceps brachial

Brachial =

Rhomboide
Trapeze - Splénius
Infra-épineux - sterno-cléido-mastoidien

it

-

Oblique externe —{— _ _ A

de I"abdomen

P ;
< Dentelé
antérieur

“'I.-'. = ‘i- Cw +
1 # - Faisceaux postérieurs —

.- Partion moyenne

VARIANTE A LA MACHINE SPECIFIQUE
REPRODUISANT LE MOUVEMENT
EFFECTUE A LA BARREEN T

| Deltoide

5 Petit pectoral
|

- Grand pectoral

Debout, genoux légérement fléchis, barre passant
entre les jambes, dos bien plat, buste incling a 45°
ou en appui ventral sur le banc incling, si I"appareil
en est équipé :

— inspirer et ramener la barre prise en pronation jus-
qu'a la poitrine. Expirer en fin de mouvement.

permet une meilleure concentration du travail sur le
dos, I'exécutant ayant moins d'efforts de positionne-
ment a fournir.

Il met en jeu principalement le grand dorsal, le

grand rond, les faisceaux postérieurs du deltoide, les

fléchisseurs du bras ainsi que le trapéze et le thom-
hoide.,

Cet exercice similaire au tirage horizontal i la barre

Lors des tirages & la barre en T sans appui ventral,
il est important de ne jamais arrandir le dos,
pour-@viter tout risgue de blessure.

Remarque : en inversant |a prise des mains — ¢'est-a-dire saisie en supination — une partie de
"effort sera reportée sur le biceps brachial et la portion supérieure du trapéze en fin de tirage.




LE DS

SOULEVE DE TERRE,
JAMBES TENDUES

1

|
_Infra-épineux
|
_Petit rond

! ::. A |
3 EGrand rond

~Acromion

Muscles érecteurs
du rachis ___|—
sous ['aponévrose

W l-_.-" I
\'l Deltoide

don

Grand fessier — :

Dentelé antérieur
: |

74 Obligue externe
E. f de |'ahdomen

Moyen fessier— ||

Grand trochanter —
Tenseur du fascia lata-—— |
"~ Chef long

S

Biceps fémoral, —— + ——

chef long W "= Chef latéral Triceps

T~ Chef médial —

|
—Quadriceps, vaste intermédiaire

Grand adducteur—" e

Semi-tendineux —

e

Tractus ilio-tibial, fascia lata™™ st

| Rotule
Vaste latéral —
_ i Téte de
Biceps fémoral, [ o —d—lafibula
chef court : N
s @ Long
Semi-membraneux | extenseur
s des orteils
Sartorius
] LDH?
Debout, pieds légérement /X _ ~fibulaire
z P - o e St R i b - A,
écartés, face a la barre ~ Gastrocnémien, FiEes g L A soléaire

posée au sol chef latéral K3

— inspirer, pencher le buste , /B
Triceps |- Castrocnémien, |

en avant, en gardant le dos PEHH
cambré, et, si possible, en sural chef médial L
conservant les jambes ten- _Soléaire — / :l
dues : s e
S . =i
~ saisir la barre, mains en EXECUTION DU SOULEVE
pronation, bras relachés, DE TERRE
JAMBES TENDUES

et redresser le buste jus-

gu'a la verticale, le dos Caites
toujours fixé, la bascule s'effectuant au niveau des hanches. Expirer en fin de mouvement.  |C%€  flottantes  Vertébre lombaire  Sacrum Os coxal
" - ai g - ! e, S R ."'l.
- Revenir a la position de départ, sans toutefois reposer |a barre, et recommencer. T 1A e
Il est important, lors de I"exécution du mouvement, de ne jamais arrondir le dos pour évi- A 7 |
ter tout risque de blessure, ‘_& Ve - Tubérosite ischiatique
: wod ; — & ] |
Cet exercice SG|EIIZEIEE "ensemble des rr}uscles spinaux, muscles situés en profondeur, lon- L gl L Col du fémur
geant chaque caté de la colonne vertébrale (ou rachis), qui ont pour principale fonction Cartilage i
le redressement de celle-ci. Dans le redressement du buste, lors de |a bascule antéro-pos- costal i |
térieure du bassin, le grand fessier et les muscles ischio-jambiers (3 I'exception du chef LA PR Hloae |
court du biceps fémoral) sont fortement mis 3 contribution. Ménises —40 i "'-,%\ chef long
: - i . . i s Ue B somafll’
Le soulevé de terre jambes tendues étire, lors de la flexion, I'arriére des cuisses. Pour plus N i = Y\ comiterdineux
FE R : : . : ubgrosité -— : o
d'efficacité, et dans ce but, il est possible de surélever les pieds par rapport 3 la barre. du tihia b\ P
R e ¢ g g 5 ; Téte de la fibula ™ ¥ | Sren;i-me B
emarque : réalisé avec des charges trés légéres, le soulevé de terre jambes tendues peut o | SR
étre considéré comme un mouvement de stretching pour les ischio-jambiers. s p : Biceps fémoral,
Plus les charges utilisées seront importantes, plus les grands fessiers prendront le relais des RIS ShEfeoun
muscles ischio-jambiers afin de redresser le bassin. ACTION DES ISCHIO-JAMBIERS '
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LE DG5S

Moelle epindre-—_
; ¥, Frinc.
12 ) o — ~ e
SOULEVE DE TERRE Wwall | S
articuldinas
Anulug fiLegsug
Compsde *"f
o wertehng -
Sterno-cléido- e T T
3 cdestilexio e disdie et pl i
- mastoidien Aot e i g e o Pl
ff:.zll_ss_'gﬂgre: vers, Parriéne &1 peul venin comprasser
Scaléne Sp!énius s Bléments nerveus isarven: alars i seiatinue).
. Biceps brachial 4§ - de la téte
5 - i -, Prht -
Grand pectoral ~ Elévateur de la scapula| e 7 e Ariculabres
— Deg;:llﬁ Lftrr;teneur . . Trapéze = e
. s ¥ i irtervershia
ﬁﬁm\\\,\% h St Deltoide e
Brachial —_ ™ : ; Gorps e B
e . Triceps brachial| i< erin: &
Oblique externe ‘“, i : Lt
g 1. __ Trapéze ; SRR at
de I'abdomen———__ ] e o ot
“y -Brachio-radial '
o

Droit de I'abdomen
S0US aponévrose

Ligne blanche
llio-psoas

Grand palmaire.
Fléchisseur radial du carpe—-—
s doigts- — |

Fléchisseur de

- Gastrocnémien, chef latéral

| .
Triceps o : Tibial
- némien, chef - e WhiiEs _ REMARQUE |
sural Hagtatie médial AT ) anterieur En limitant I"effet de roulement, fa prise power
| =5, inversée permel de maintenir des charges
- Soléaire = . Long beaucoup plus lourdes.
— : " “fibulaire PRISE POWER INVERSEE  PRISE CLASSIQUE
e 1 hh“'“--.\__
Tibia.~" / _ .. Court
/ﬁ \\ fibulaire
Long fléchisseur des orteils - “\H Long
extenseur
des orteils

Long extenseur radial du carpe
" Court extenseur radial du carpe

__Anconé

4 Quadriceps

|
)

Debout, face  |a barre, jambes |égérement écartées, le dos bien fixé et un peu cambré :

— fléchir les jambes pour amener les cuisses & peu prés a I'horizontale — cette positi

on est variable selon la souplesse des chevilles et la mor-

phologie de chaque individu (exemple : fémurs courts et bras courts, les cuisses seront a I'horizontale ; fémurs longs et bras longs, les cuisses

seront un peu plus hautes que |'horizontale) ;
_ saisir la barre bras tendus, les mains en pronation un peu plus écartées que les épa
en pronation, l'autre en supination — on empéche la barre de rouler, ce qui permet

ules {en inversant la prise d’une des mains - soit une main
de maintenir des charges beaucoup plus importantes} ;

_inspirer, bloquer la respiration, contracter la sangle abdominale et la région lombaire, et soulever la barre en tendant les jambes et en la fai-

sant glisser le long des tibias ;

— puis, quand la barre arrive au niveau des genoux, redresser complétement le buste en terminant I'‘extension des membres inférieurs, expirer

en fin d'effort ;

_ maintenir I'extension du corps deux secondes, puis reposer la barre en maintenant la sangle abdominale et fa région lombaire contractees.
Pendant toute "exécution du mouvement il est impératif de ne jamais arrondir le dos.
Cet exercice travaille 'ensemble des muscles du corps el s'avere extrémement efficace pour le développement des muscles sacro-lombaires

ot des trapézes ; sont aussi fortement sollicités les fessiers et les quadriceps.

Le soulevé de terre fait partie, avec le développé couché et le squat, des mouvements pratiqués lors des compétitions de power-lifting.




Splénius de la téte

Elévateur de la scapula-. ™
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] A =

Sterno-cléido- .. Ly : | |
l/, i Scaléne EXECUTION DU MOUVEMENT

mastoidien . R

= -
’
i
s
I
'y
2

Deltoide . ) .Epine de la scapula

Infra-épineux - :
MUSCLES SOLLICITES

 thomboide Splénius de la téte

Triceps brachial, W e i | Triceps brachial, Elévateur / i
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nseur du fascia lata / Petit rond . e T N
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Droit de la cuiss?\ { il __Petit rond

-Grand rond
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10 i PN 52 P Preed | i
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Biceps ;én;?ralf |
L i "
chef long ﬂr"' ;

.'!L

]

Muscle épineux
du thorax |

o

- Sartorius Dentelé antérieur _,-i 7

-
. ]
- i - g

- Plantaire Lon gissimus du thorax v

Vaste GiELAWalT &R LY
latéral

'
£

AT oy Dentelé postérieur _._,_r'
0 Vaste médial ot infériour N

Castronémien Carvd L.
: = arré des lombes — :
chef latéral : s

Biceps fémoral,
chef court (il Oblique

n 1ih
\R - externe
R

3 I R 4
] | 'I -'I : _\___-_--- Gagtrﬂnémien é : A :T: 3 5 - --. : | .|, HL. de I ﬂhdﬂmen
chef médial ~ Jumeau supérieur - 'g R L Sl N . Moven

Long /i } Piriforme — )

fibulaire “{§ §

Long extenseur/

_ ___ Scléaijre A\ I\ { 7 ._ ‘
ur/He X externe ,d, PN gl A . | D
des orteils [g14" [ S . Y € B | |

—-_____Long fléchisseur Jumeau
des doigts inférieur =

! ’ ___ Semi-tendineux
Muscle carré -~ il ;
fémoral B — ___ Biceps fémoral

. cheflong

18 Tendon du

gastrocnémien g

Biceps fémoral,
cheflong

Semi-tendineux -~

Vaste latéral ‘

Quel que soit le mouvement, dés qu'il s'exécute avec une charge importante, il est impératif deffectuer un « blocage ».

1~ En gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloguant la respiration, on femp_Fit:fe§-=ﬁﬁum¢h5 ala -'jfa“i;:&ﬁ.'d?uﬂ'-f}aﬂc}'n ce qui
rigidifie la cage thoracique et empéche le haut du buste de s'incliner vers l'avant, T T
2 — En contractant I'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le ventre, tout en augmentant fa -prés'sfén intra-abdominale, ce qui
empéche le buste de s‘affaisser vrs [lavant. _ i 1B At EalCa O
3 - Enfin, eﬁ'._cémbfam.-fﬁ: bas du dos par une contraction des muscles lombaires, -c:n.‘p_féﬂﬁff_e bas de la colonne FE!TE&I’E’!E:ETJ extension. |
Ces trois actions simultanées, que I'on appelle « blocage s, ont pour fonction d'éviter 'arrondissement du dos ou fléxiﬁﬁ'-.ﬁerfébralé, p::ﬁ_a’i- |

tion, qui, avec des charges lourdes, prédispose & I'apparition de [ trop célebre hernie discale,
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Quadriceps |

SOULEVE DE TERRE
STYLE « SUMO »

EXECUTION DU SOULEVE DE TERRE = STYLE SUMO =

o e

e

- "E

sl ] 3 }a
= R S .'f-" gl
[ ﬁ?""’“‘ﬂ'ﬁjﬁ:’%‘iﬁ '-!

Sterno-cléido-mastoidien-.
R
Scaléne-._

3"
=
o

Delml‘de\

"

Oblique externe

Droit de I'abdomen,
50US I’apmﬂewﬂge S

—

Droit de la cuisse
H.

Vaste latéral < &

L

o
Vaste médial
Rotule..

Sartorius- 4 8

i

Soléaire | \ .’

Tibia T

hie-costal du cou

Longissimus
du cow __

Cote

Hio-costal
du thorax.——

] = —
e
1
=

M. longissimus )

ALl COURS DU SOULEVE DE TERRE « STYLE SUMO =

MUSCLES FHUFUHDS SOLLICITES

de I'abdomen \ \

1F 1
Gastrocnémien, chef médial /1 ¥

Tibial antérieur i I

.
ok

L
7 ."r:l
& i

e Fin du mouvement

Début du mouvement--

.~ Sterno-hyoidien
.-_.____.-- 2 ___,-"ffTraPéiE
i ; _Omo-hyoidien
. Grand pectoral
HE o
Biceps brachial
BrachlaE

Rl g = o

Tnceps brachial

! 5 I,..f‘
B

E

_Tenseur du fascia lata

!

- Ilip-psoas

13 T.T__"-,J:"fﬁ'- -

e

Muscles
adductesss

I
Semi-epineux
de la tete

Splénius
de i tete

Splénius
1ol

_ Muscle

= denteld
postérieur
el superiewr

Debout, face a la barre, jambes |égérement écartées, pieds vers "extérieur, toujours gz=
I'axe des genoux :
~ fléchir les jambes pour amener les cuisses i 'horizontale ; saisir la barre, bras tencis
mains en pronation, a peu prés écartées de la largeur des épaules (en inversant la priss
d’une main — soit une main en supination et |"autre en pronation — on empéche la bar=
de rouler, ce qui permet de maintenir des charges extrémement lourdes) ;

— inspirer, bloguer la respiration, creuser légérement le dos, confracter la sangle abdem -
nale et tendre les jambes en redressant le buste pour se refrouver en position verticz =
les épaules tirées en arriére ; expirer en fin de mouvement ;

i, 'f ( — reposer la barre au sol en bloguant la respiration, sans jamais arrondir le dos,
eﬂﬁji s !'1 A la différence du soulevé de terre classique, cet exercice travaille plus intensément ‘==
du thorax - ﬂ;ﬁg‘l‘é muscles quadriceps et la masse des adducteurs des cuisses, el moins intensément le oo
Muscle - postérieur celui-ci étant moins incling au départ.

des lombes

Carré
dis lnmbes

Aponéviose |,
d'insertion

ilic-costal ot

et inférieur

Remarque : lors du démarrage du mouvement, il est important de faire coulisser la barre
long des tibias. Pratiqué en séries longues (maximum 10) et Eégéres il est excellent poer
renforcer la région lombaire en travaillant les cuisses ainsi que les fessiers,

Toutefols, il faudra réaliser ce mouvement avec une grande prudence, si les charges devier-
nent importantes, pour ne pas traumatiser 'articulation de [a hanche, les muscles adcu -
teurs des cuisses, ainsi que la charniére sacro-lombaire, zone trés sollicitée lors de ['ex=
cution. Le soulevé de terre « style sumo » fait partie des trois mouvements du powerliminz

[ ]

LT — Os coxal
SACTUm
Coccyx

Fémur

/2
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EXTENSION DU BUSTE AU BANC m

_Quadriceps, vaste g
_-5.- .'II. 3, _I-_-‘—l'\—|_\_

Gy e
¥} v

H“H~.Hﬂemi-m9m braneux' 1.

. ; astrocnemi
Semi-tendineux G e

Grand fessier _

T, s -
Moyen Tractus ™ .
fessier ilio-tibial e - = i
.-\-\.--\_\._ a o =] i o -:3:-._::“__.:‘:._-.-_.,:._-5:{_
e fascia lata 7
Carré ol ik

. . -

des lombes

Grand dorsal  Muscle ilio-costal .

des lombes

Grand rhomboide., ™ oiemesmarg

= i WL s
=, Lzt it LEH
R H'&é’ﬂ_‘ : T
-

"-\._. L

.- 11 \ ! .".I r.. |

; : ~ Biceps fémoral, | S
Grand rond e N M \ chef court VN Soléaire ..
Subscapulaine.... T TN * Créte iliaque 1 'x ]‘.':'“g. '

T o4 ! Biceps fémoral, | [ fibulaire
Trapéze~-—___ T : s il Usclrp pineux chef long A A
A ' % duthora |y Long
# - : i i b extenseur
Muscle longissimus du thorax I ' des orteils
I !

J._.if ibial antérieur

Muscles intercostaux externes

. Muscle ilio-costal |
du thorax |

" Scapula i

b Humérus

EXECUTION DU MOUVEMENT

Installé sur le banc, les chevilles bloquées, I'axe de flexion passant par I'articulation coxo-fémo-
rale, le pubis en dehors du banc VARIANTE

— buste fléchi, effectuer une extension jusqu'a I'horizontale en relevant la téte, puis réaliser une La machine spécifique permet de localiser
hyperextension reconnaissable a I'accentuation de la courbure lombaire. Cette derniere doit se S £ @ m?m_"'”?m'lumhmm
faire avec prudence pour préserver le dos. PR

Cet exercice développe principalement I'ensemble des muscles spinaux érecteurs du rachis (ilio-
costal, longissimus, épineux du thorax, splénius, semi-épineux de la téte), le carré des lombes et,
dans une moindre mesure, les grands fessiers et les ischio-jambiers i I'exception du chef court du
biceps fémoral.

De plus, la flexion complete du buste est excellente pour assouplir I"ensemble des sacro-lom-
baires. En immobilisant le bassin sur le banc — donc Iaxe de flexion déplacé vers 'avant du corps
— on localise I'effort uniquement au niveau des muscles sacro-lombaires, mais d’une fagon moins
intense, étant donné la limite d'amplitude du mouvement et la plus grande puissance du levier,
Pour une meilleure localisation, il est possible, en fin
d'extension, de maintenir "horizontalité du buste
pendant guelques secondes. || existe un banc incliné
recommandé aux débutants qui permet une exécu-
tion plus confortable de ce mouvement.

3 e Variante ; [a machine spécifique permet de localiser
= s el e le travail sur la masse sacro-lombaire des muscles |
Ty Spinaux.
e
= i) '
VARIANTE = |

Extension du huste au bhanc incling
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TIRAGE VERTICAL A LA BARRE,

15 MAINS SERREES

Trapéze —

Triceps brachial —
|

1y

Petit mnd e . il
|

st

Infra-épineux =~ "
]
Rhomboide -

T

T Petit pectoral

7 Grand rond

- Grand dorsal

_— Obligue externe de |'abdomen

Debout, jambes |égérement écartées, dos bien droit, la barre saisie mains en pronation, écartées

d'une largeur de paume ou un peu plus :

— inspirer et tirer la barre le long du corps jusqu’au menton en montant les coudes le plus haut

possible ;
— expirer et contriler la descente de |a barre en évitant toute secousse.

Cet exercice sollicite les trapézes, principalement leur portion supérieure, ainsi que les deltoides,
les élévateurs de la scapula, les biceps brachiaux, les brachiaux, les muscles des avant-bras, les

abdominaux, les fessiers et les sacro-lombaires.

Il est & noter que plus 'écartement des mains sera grand, plus les deltoides seront sollicités et

mains le seront les trapézes.

EXECUTION DU MOUVEMENT
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HAUSSEMENT D’EPAULES A LA BARRE

Sterno-cléido-

Splénluﬁ,x mastoidien

78 vertébre cervicale - B4
4

Trapeze, b
portion moyenne Z
" \'\. L i A |
Trapéze \ % - Trapeze, portion supérieure
; \ Y i
portion inférieure \ ‘ i .
v Epine de Ia scapula
N\ / Deltoide, portion moyenne
Y il i i ' i
" | / / Deltoide, faisceaux postérieurs
SR 7 Petit rond
S -.l.
Infra-épineux
Rhombuoide = —Chef long
= i
Grand dorsal = Chef latéral Triceps brachial
Grand rand — . —Chef médial
Oblique
externe —____
de I'abdomen
AR
.II. =
Lo
3 - 2 'l\..
ill |I II'-| | \b:"'
Lol | | g Y
.. .| 'i P 1_ 1
1! I_L ._.:I".I
\ f N =1
~ .,:‘-j-‘»,_ i I','
| |_. ! '._
S
FIN DE MOUVEMENT
TRAPEZES CONTRACTES TRAPEZE

Crane Ligne nuchale

7 SUPETIEUTE

Debout, jambes |égérement ecartées, face & la barre posée & méme le sol ou sur un support :

— la saisir mains en pronation ou en prise inversée si la charge est impartante, avec un écarte-
ment un peu supérieur a la largeur des épaules ;

— les bras relachés, le dos bien droit, les abdominaux contractés, effectuer des haussements
d'épaules.

Cet exercice développe la portion supérieure du trapéze et principalement son faisceau occipi-
to-claviculaire ainsi que I'angulaire de 'omoplale,

Epine de
la scapufa ™. Clavicule

Trapéze Acromion

ol

Scapulz

-_ Vertéhre
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HAUSSEMENT ET ROTATION DES EPAULES
AVEC HALTERES

Epine de la scapula -

Crane __

= et

| Splénius o
Sterno-cléido- ™

mastoidien -

Trapeze -

e

.- Elévateur de la scapula

. Clavicule

Delioide ——__ £ < —— Acromion
Infra-épineux ——_ ;fff' — — Epine de la scapula
Petit rond ——— R oy : .' , -. : Rhomboide
Grand rond CTa | B Scapula
Trir:epsjbrar:hial . : ——\7 Humérus
Rhomboide — I o :
Granld dorsal Eﬁ&té

a1 Lt e L
TR |

el e d L
LEE LT

1 I3

S

ah

a1

FI;"'
IJ_I-'

r .
!__. Irs

|
Vertebre

Debout, jambes légérement écartées, téte bien
droite ou un peu penchée en avant, bras rela-
chés le long du corps un haltére dans chaque
main ; — hausser les épaules en leur faisant

1, Portion supéricure
2. Portion moyenne
3. Portion inférieure

effectuer une rotation antéro-
postérieure, puis revenir a la
position initiale.

Cet exercice sollicite la portion
supérieure ou claviculaire des
trapézes, I'élévateur de la sca-
pula, la portion movenne des
tfrapézes et les rnomboides lors
du rapprochement des omo-
plates au moment de la rota-
tion des épaules vers 'arrigre.

76

EXECUTION DE LA ROTATION EN FIN DE MOUVEMENT

i
R
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HAUSSEMENT D’EPAULES AU CADRE-GUIDE
OU A LA MACHINE

18

Splénius —____

Sterno-cléido-mastoidien
I

Trapeze, portion supérieure

Flévateur de la scapula

Scaléne ——

Epine de la scapula — — , . Deltoide

Infra-épineux —— . Petit rond

Trapéze, partie inférieure ey Triceps brachial

Grand rond — 1/}%

Grand dorsal —

|
. Brachio-radial
|
__———— Long extenseur radial du carpe

1
___——— Court extenseur radial du carpe

Ancong ———

Extensgur -
des doigts

Debout, face a I'appareil, saisir la barre en pronation, mains un peu plus écartées que la largeur
des épaules ou, si la machine e permet, en semi-pronation, paumes face-3-face.

~ téte et dos hien droits, effectuer des haussements d’épaules.
Cet exercice permet de réaliser des séries longues. Il est excellent pour développer la partie supé-

rieure du trapéze et ['angulaire de |'omoplate.

FIN DE MOUVEMENT
TRAPEZES CONTRACTES
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-

E-1

-

b

10.
11.
12,
13.
14,
15.
16.
1/,
18.

Pelil fessiar_ |

Flexion des cuisses avec haltéres
Le squat

Squat barre devant

Squat jambes écartées

Presse a cuisses inclinée

Presse inclinée ou « hack squat »

schio-jambiers, couché a la mach

schio-jambiers, debout alternés a

Adducteurs a la poulie basse
Adducteurs a la machine
Extension des pieds a la machine

Extension d’un pied avec haltere

Extension des jambes a la machine ou « leg extension »

ine ou « leg curl »

la machine

schio-jambiers, assis a la machine
Flexion du buste en avant ou « good morning »

Mollets a la machine (poids reposant sur le bassin ou « donkey calf raise »)

Extension des pieds assis a la machine ou presse a soléaires

la barre

Soléaires a

Petit fessier

C Moven fassier

Piriforme: ...
Jurmeau 5u|:uérieur o
| Obturateur interne

) "‘M{]yr:'.n fessier

VTR

| --1._"rand fesgjer

Ilio-psoas_. T . T X
& : PR Jumeau intérieur -3 -_:. e L & ; T&nstu. du fascia |ata
: & | , Carré fémoral — B0 e ﬂ,

Pecting __| 8 Tenseur du fascia lata Lol 2 ; ﬂfﬂ”d trochanter

|g i E: B o l_! i Biceps fémoral, | |\"Bely i R ‘ } Grand adducleur
| ' ! : i 4 TR § :
Long adductewr - "G 8 b | chef long .89 b i {! :'iJI_ 8§ Tractus ifio-tibial du fascia lata

(A IR i Gracile Semi-tendineus - ~ QIR (RS —Gracile

Grand adducteur

Tiksial antérieur

Leng extenseur de I’

Crail de 3 cuisse

Biceps fémoral,

'II K ¢ |
S

. Seri-tendinelx

/ |' :5' = | chefcourt - i \ & r, 5}\‘ Iill“--,_ﬂﬁj{fE{;’I.‘i- fémaral,
i Vaste médial B chef long
NP oo aieral Quadriceps B _Srj_*mi:amemt}ranEu:-; 2
) | i ] "1 — _Biceps lémoral, chef coun
Vaste Semi-membraneux 7 g RN E
intermédiaire - “-Sartorius
oo Gas.trénznémien, chefl médial  Poplité - x“‘m_p| ey

: an b i GaSLmr:nemmn chef latéral
- Long 1Fhu|.1|rﬁ:

Long fibulaire -

& Ciastrocnémien,
chet latéral

| G I : Long fléchisseur ¥ - Castrocnémien,
- - Tihial antérieur e orteils chef méadial
'\-\.\\ > - 1|
Long extensalsr des arieils Soléaire

=l . |
. Soléaire
oy . 1 -
j == Court fibulaire
K ol | ) J
- Long extenseur de "hallux

Tibial postérieur - g i
Lang fibulaire

Long fléchisseur / 1
de Ihallux. 7 3 _——Coawrt fibulaire

Courl fibulaire 7
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FLEXION DES CUISSES AVEC HALTERES n

Grand dorsal

Obligue externe de |"abdamen

Créte iliague

Tenseur du fascia lata
|
- Moyen fessier

]
.- Grand trochanter

'_ ¥ ¥ .:.I-.' ! | | HE AR L ) ATEEE £ 1 S i

. Droitdela cuisse -—— Lo e S\ b~ Grand fessier
I W i i e 4 o £

Quadriceps Vaste latéral — | RE e A7 o
| s e g o
Vaste intermediaire — I
I _"——_______ ‘-._ =an 4 L e : ey A
Rotule : “~— Fascia lata

i
~~~——— Biceps fémoral, chef long

e ) ) 1
= Biceps fémaoral, chef court

Long fibulaire
| -

Long extenseur des arteils —————

Debout, pieds [égérement écartés, un haltére dans chaque main, les bras relachés :

- regarder droit devant soi, inspirer, cambrer légérement le dos et effectuer une flexion des cuisses :
— quand les fémurs arrivent a I'horizontale, réaliser une extension des jambes pour revenir 3 la posi-
tion initiale ;

- expirer en fin d'effort.

Cet exercice travaille principalement les quadriceps et les fessiers.

Remarque : il est inutile de travailler lourd : le travail avec des charges modérées en séries de 10 3

15 répétitions donne de meilleurs résultats. T - |
DEBUT DU MOUVEMENT |
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VAl | E SQUAT

Vaste latéral -
|

- Droit de la cuisse .
Quadriceps , S,

Vaste intermédiaire .

.\-\"\.

e
.H"\.

|
Vaste médial -

Sartorius

Rotule -

Tendon rotulien -
]

Gastrocnémien, chef médial

Obligue externe
- ge ["abdomen

|~ Créte iliaque

e - Moyen fessier

""" | Tenseur du fascia lata
: s e |- Grand trochanter
|- Grand fessier
-—-- Fascia lata
———— Chef court
. Bl Biceps fémoral

T Spléaire

e Long fibulaire

T - I.
“ Court fibulaire

e |

W = .
“~.. =~ Long extenseur des orteils

“
]

" Tibial antérieur

Le squat est le mouvement numéro un de la culture physique ; sollicitant une grande partie du systéme musculaire, il est aussi excellent
pour le systéme cardio-vasculaire. || permet d’acquérir une bonne expansion thoracique et par 13 méme une bonne capacité respiratoire
~ la barre posée sur le support, se glisser dessous el la placer sur les trapézes un peu plus haut que les deltoides postérieurs ; sai-

sir la barre & pleines mains avec un écarterment variable selon les mor-
phologies et tirer les coudes en arriére ;
— Inspirer fortement (pour maintenir une pression intrathoracique qui
empéchera le busie de s'affaisser vers I'avant), cambrer légérement le
dos en effectuant une antéversion du bassin, contracter la sangle abdo-
minale, regarder droit
LES 2 FACONS DE PORTER LA BARRE devant soi et décoller la
Q E{ barre du support. Reculer
. d'un ou deux pas, s'arré-
—— ter pieds paralléles {ou les
pointes un peu vers |'exté-
rieur} plus ou moins écar-
tés de la largeur des
épaules, s'accroupir en

1. Sur les trapézes 2. Sur les delloides et las tra-
pézes, a la manigre des power-lifters,

Moelle épiniére

Mot
rachidien

Proe,
costifarme

Proc. .~
Epiney

s :——— Anneau fibreux :| Diseia

HERNIE DISCALE

Novau charny interveriehral

Les flexions vertébrales avec char-

ges peuvent provoquer des her-
nies discales, en général situges
au niveau des venebres lombai-

Ces hernies sont fréquentes au
squat et au souleve de terme et fé-
sultent e plus souvent d'une mau-
vaise position du dos consécutive

& un manque de technique, '

Proe.
articulains




LES JAMBES

inclinant le dos vers ['avant (I'axe de flexion passant par l'articulation coxo-fémo-
ralel en controlant la descente et sans jamais arrondir la colonne vertébrale pour
éviter tout fraumatisme ;

~ Froc. articulaire — quand les fémurs arrivent a I'horizontale, effectuer une extension des jambes en
redressant le buste pour se retrouver dans la position de départ. Expirer en fin de
mouvement. Le squat travaille principalement les quadriceps, les fessiers, la masse
des adducteurs, les muscles érecteurs du rachis, les abdominaux ainsi que les
--- Canal vertébral ischiﬂ—jambiers.

Moelle épiniere -—— _

Proc. épineusx

Mucleus pulposus

Anulus fibrosus

Corps vertébral <~

.,Lw des flevions veriébrales, e disque est pmc& en avant et baille Remarque : le squat est le meilleur mouvement pour développer le galbe fessier.
en arrigre, Le !;qmde du nucleus pu.fpﬂsue migre vers famer& ot

peut venir compresser les dléments nerveux (survient alors [a scia- Variantes

i (1) Pour les personnes ayant les chevilles raides ou de longs fémurs, une cale peut
étre placée sous les talons afin d'éviter une trop grande inclinaison du buste, Cette
Proc, .+ Proc. articulaire variante permet de reporter une partie de ['effort sur les quadriceps.
fransverse e T —_— (2) En variant la position de la barre sur le dos, ¢’est-a-dire en la descendant sur les
Dkt | | deltoides postérieurs, on réduit le porte-a-faux en augmentant la puissance de leva-
intervertébral . Trou de conjugai- ge du dos, ce qui permet de prendre des charges plus lourdes. Cette technigue est
i son hﬂ;r ﬁu'hﬂ’ﬁiﬂ essentiellement utilisée par les « power-lifters »,
vertébral ﬁi’;;ﬁe ;’ﬂg‘;}a (3) Le squat peut s'effectuer au cadre-guide, ce qui permet d’éviter I'inclinaison du
buste et de localiser sur les quadriceps.

1. BONNES POSITIONS :

Lors de I'exécution des squats, le dos doit toujours &tre le
plus droit possible,

Ftant donne fes différentes mﬂlphnlngies {jambes plus ou
mains longues, chevilles plus ou moins raides) et les dif-
férentes technigues d'exécution (Ecarternent des pieds,
utilisation de semelles compensées ou de talonnettes,
barre en pesition haute ou basse), le buste pourra élre
plus ou moins incling, la flexion se faisant au niveau de
["articulation coxo-fémorale,

2. MAUVAISE POSITION : -

Il ne faut jamais arrondic le dos lors de 'exécution des
squats. Ce défaut est responsable de la plupart des bles-
surgs de la région lombaire et parliculiérement des her-
nies discales,

Four hiE!’I ressentir [e travail des muscles fessiers,
il eﬁt irnportant d'amener fes cuisses a I‘hﬂnmnfaie

1-2-3 : phase négative

4. Pour encore mieux ressentic le travail des fessiers, il
est possible d'amener les cuisses plus bas que ["horizon-
lale mais cette technique ne peut étre bien réalisée que
par les personnes souples des chevilles, ou courtes de
fémur. De plus, il faut réaliser le squat complet avec pru-
dence, celui-ci ayant tendance & arrondir le bas du dos,
ce fui peut provoguer de sérieuses blessures.

SQUAT HORIZONTAL TRADITIONNEL SQUAT COMPLET

Quel i:que soit le mouvement, dés qu ‘il s ‘exécute avec une charge importante, il ESt impératif d'effectuer un « hiﬂcage ",

1 - En gonflant [a poitrine par une inspiration pmfande et en bloguant fa respfratmn, on remphf les p(:rumr::rns a J'a ﬁzrgﬂn n"{m baﬁﬂn ce qui
r;gn:i’n‘” ie la cage thoracique et empéche le haut du buste de s'incliner vers |'avant.

2 — En contractant I'ensemble des muscles abdﬂmmaux, on r:gid:f" ie le ventre, fout en augmentaﬂt la pressmn mn*a-abdﬂmmafeﬁ ce qui
&mpéche le buste de s'affaisser vers ['avant. |

3 ~ Enfin, en cambrant le bas du dos par une f:antraf:n{:rn dE$ muscles lombaires, on p!ace !e bas de la EEHIGHHE vertebra.l'e en exfensmﬁ,
Ces trois actions simultanées, que I'on appelle « blocage », ont pour fonction d'éviter "arrondissement du cfrgns ou flexion vert&bra]e, posi-
'tfnn, qui; avec des Eharges munﬂes precl:spcrse al appantmn de Ia trop. téiebre herme discale,




LES JAMBES

SQUAT BARRE

DEVANT

|
Long adducteur .

Quadriceps

Castrocnémien, che

Sarlorius <« ™,

— Droit de la cuisse —_
1
— Vaste médial - ¢
, 4
- Vaste latéral — (=

I .
— Vaste intermédiaire - —

Grand
dorsal

A7 Oblique
AT —externe de DERUT DU MOUVEMENT
' |'abdomen |

. Moyen fessier

e

bt

.\..\..H'\'-\. o I 1
‘Grac:ie A T . Tenseur du fascia lata

1
— — — Urand trochanter
i

¥ ———— Grand fessier

; - Fascia lafa

- Biceps fémoral, chef long

]
- Biceps fémoral, chet court

[
- Qastrocnamien, chef latéral

i’ o Sl i
g - Soléaire
f médial Ve - Long
Rotule ! HH"‘HEHEHSE':“ Comme le squat barre devant,
des orteils || Iz ilexion de cuisses jambes calées

i Pappareil spécifique  localise

Long fibulaire une grande partie du travail

musculaire ser les quadriceps.

Tibial antérieml

VARIANTE MAINS CROISEES

Debout, pieds plus ou moins écartés de la largeur des épaules, la
barre saisie mains en pronation, reposant sur le haut des muscles
pectoraux et sur les faisceaux antérieurs du deltoide. Pour ne pas
que [a barre glisse en avant, il est important de bien sortir la poitri-
ne et de monter les coudes le plus haut possible.

Inspirer forfement pour maintenir une pression intra-thoracique qui
empéchera le buste de s'affaisser vers 'avant, cambrer légérement
le dos, contracter |a sangle abdominale et fléchir les cuisses pour
les amener & I'horizontale. Revenir & la position initiale. Expirer en
fin de mouvement. |

La barre placée antérieurement n'autorise aucune flexion du buste en
avant, le dos sera donc toujours bien droit. Pour une plus grande faci-
lité d'exécution, il est possible de placer une cale sous les talons.
Ce type de sguat localise une grande partie de 'effort au niveau des

quadriceps ; il se travaille toujours moins lourd que le squat clas-

sigue. Mouvement complet, il sollicite aussi les muscles fessiers, les ischio-jambiers, les muscles de
la sangle abdominale et les muscles érecteurs du rachis. C'est un mouvement fréquemment utilisé
dans 'entrainement des haltérophiles, car il correspond parfaitement au travail effectué par les
cuisses lors des jetés et en fin d’arraché,



LES JAMBES

SQUAT JAMBES ECARTEES

Oblique externe de I'abdomen -~

|
Moyen fessier —___

-~ - . e I 5
Epine iliaque antérieure supérieure — —

|
Tenseur du fascia [ata ————

|
Vaste latéral ———

=
-

|
Droit de la cuisse —

.Tendcrn |
rotulien .'

Symphyse
pubienne

"_*;:g e
t’ = bt
/i

- ’?f? 4 Pyramidal
i . .'.'I .-__.-"
: iy

Hio-psoas

S / _ Pectiné
.-_,.-"

A _ Long adducteur
-

e

T Sartorius

T Patte d'oie

=~ Semi-membraneux
2 |

 adducteur R , |
~ Semi-tendineux

Grand
fessier

Ce mouvement s'effectue de la méme facon que le squat classigue,
mais les jambes sont largement écartées et les pointes des pieds
tournées vers |"extérieur, ce qui permet de travailler I'intérieur des
cuisses d'une facon intense.

Les muscles sollicités sont ;

— les quadriceps,

~ |'ensemble des adducteurs (grand adducteur, long adducteur,
court adducteur, petit adducteur, le pecting el le gracile),

- les muscles fessiers,

- les muscles ischio-jambiers,

-~ les abdominaux,

- et ['ensemble des muscles sacro-lombaires.

LES TROIS FACONS DE PLACER SES PIEDS AU SQUAT

Muscles trés sollicités [ Muscles sollicies [N =~

e
o




LES JAMBES

PRESSE A CUISSES INCLINEE

Soléaire
il

e

L
e

AN
N

POSITION DE DEPART

astrocne

;
;

A
3

2 /l.
A 4

7"

Tibial antérieur

"

Long extenseur des orteils
v

-

# . Long fibulaire
"--. ,.-‘"....--.J .. 2% o
i i e L

Rotule

1 by
L .
g =i =]

. = Vaste médial

«
.H"\.

" | _ .
“._ — Vaste intermédiaire

[, .
'“HH — Vaste latéral

=

|
— Droit de la cuisse

=

Grand fessier

Altention : |'utilisation de la presse avec des charges importantes peut provoquer chez
certaines personnes un déplacement au niveau de la charniére sacro-iliague, ce qui peut
entrainer des contractures musculaires trés douloureuses.

Installé sur I'appareil, le dos bien calé sur le dossier, les pieds moyennement écartés :
— inspirer, débloguer la sécurité et fléchir les genoux au maximum de facon & ramener

les cuisses sur les cotés de la cage thoracigue. Revenir en position de départ en expirant
en fin de mouvement.

Si les pieds sont placés bas sur la plate-forme, les quadriceps seront sollicités en priorité ; si au contraire les pieds sont montés vers le haut
de la plate-forme, "effort se portera davantage sur les fessiers et les ischio-jambiers. Si les pieds sont écartés, |'effort se portera davantage sur

les adducteurs,

Ce mouvement est réalisable par les personnes souffrant du dos et ne pouvant pas exécuter de squat ; cependant, il ne faudra jamais décol-

ler les fessiers du dossier,

Pieds placés haut
sur la plate-forme

i i
Forte sollicitation des fessiers
et des ischio-jambiers

Pieds placés bas
sur la plate-forme

{3 \J ()

Forte sollicitation Forte sollicitation Forte sollicitation
des quadriceps des adducteurs des quadriceps

Pieds écariés Predls resserrés

o
'.ﬁ‘

Quadriceps
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LA PRESSE INCLINEE
OU « HACK SQUAT »

Obligue externe de I'abdomen - | Cote

MG}:EH fessier . Vertébre
Ilic:~||:r5c:a5 e Os coxal |
Tenseur du fascia lata e Sacrum i
Pnlectiné = - Fémur i
[

Long adducteur

Sa ;iﬂrius — Vaste latéral |
Bice;:lns femoral § - Dre;:it de la cuisse Quadriceps
Gastrocnémien, cE':ef médial § — Uas%e médial B

Tibiial antérieur E Rotule

SE:léaire ““m_ : Ligarjr;ent
Long extenseur des ofteils —_: rotufien
Long fibulaire ——_ Tibia

Sﬂliéafre ————=Fihiila

Coutt fibulaire

Les genoux fléchis, le dos contre le dossier, les épaules calées sous les boudins (le mot hack signifie
« attelage », les boudins rappelant le collier que 'on passe aux animaux de trait), les pieds moyen-
nement écartés ;

~ inspirer, débloquer la sécurité et effectuer une flexion des jambes. Revenir 2 la position de départ,
Expirer en fin de mouvement.

Ce mouvement permet de localiser 'effort sur les quadriceps : plus les pieds seront placés en avant,
plus les fessiers seront sollicités ; et plus les pieds seront écartés, plus les adducteurs seront sollicités.

Pour proteger le dos, il est important de contracter la sangle abdominale, ce qui évitera tous mouve-
ments latéraux du bassin et de la colonne vertébrale.
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EXTENSION DES JAMBES A LA MACHINE
OU « LEG EXTENSION »

Quadriceps fémoral, droit de la cuisse -

Quadricei:s fémoral,

Fotile ———_

Ligament rotulien ——

Droit de I"abdomen
K"\.
lig-psoas ™./
-..‘_‘ .‘I_\
Pectine

Long adducteur

r"f: -i""..

vaste médial . 5 A

Sartorius -

Epine dliague

-.___.-'

-

4

ol B
I

-2

-
-
-"--

Oblique externe de 'abdomer

Epine ihiague
antérieure et superieure

- Moyen fessier

.- Tenseur du fascia lata

Quadriceps fémoral,

: —"yaste latéral

_Fascia lata

—Grand fessier

Quadriceps fémoral,
vaste intermédiaire

t——-Tibial antérieur
1—-—Long extenseur des orteils

~—Long fibulaire

. Spléaire

DEBUT DU MOUVEMENT

Assis sur la machine, les mains agrippées aux poignées ou au siege
pour maintenir le buste immobile, les genoux fléchis, les chevilles pla-
cées sous les boudins :

— inspirer et effectuer une extension des jambes jusgu’a

INSERTIONS DU MU SCLE QUADRICEPS
FEMORAL SUR LE FEMUR

Vue de face Vue de dos
Vaste _Waste
latéral = médial
P
Vasie ____ Vaste
médial = e [;atéral
.-""'..- ar
Vaste ™ Wasle
intermédiaire intermédiaire

I"horizontale. Expirer en fin de mouvement,

Cet exercice est le meilleur mouvement d'isolation des
quadriceps. Il est a noter que plus le dossier sera incling,
plus le bassin sera en rétroversion. Le droit antérieur, qui
est la portion médiane hi-articulaire du quadriceps, sera
donc étiré, rendant son travail plus intense lors de |"ex-
tension des jambes.

Cet exercice est recommandé aux débutants dans le but
d'acquérir assez de force pour passer a des mouvements
plus technigues.

MUSCLE QUADRICEPS FEMORAL

antérieuse. .
superieurs :
Col du - g ) Sacrum
| femur - o @
f o s Coccyx
Grand ,‘r}*’-hr J
trochanter - RN
Wasle xxj 0 (RN
latéral Diroit de
 la cuisse

Wiste |
intermédiaire

Meénistue ———
Fibula ——

Yaste médial
|

Yy - Rotwile
S [

- Ligament rotulien

; —~ Tubérosité du tihia

|
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ISCHIO-JAMBIERS, COUCHE A LA MACHINE
OU « LEG CURL »

Biceps fémoral,
chei Iung

. Semi-tendineux

Grand fessier \ ol ;
Grand By % : e :
N Grand trochanter ™ N Biceps [ : e T
r \".\ R S * = II 2 5 :
=, - Tenseur du fascia Iata NN, fémoral, Nt 'ﬁ' b Ghe S '
D - | . Chef court “Ggiiit : <H % . |

—— Court fibulaire ‘
_ Soléaire

Long fibulaire

_ Gastrocnémien

| Long extenseur

' des orteil
Obligue externe €5 Orens

de "ahdomen

Tibial antérieur

i __.:." iiie e -_.. 4 1 ke FﬁSCia I;-:-!t':-t_f F
: ' % tractus ilio-tibial /
N !

s, ; B LN -il'-‘- . \ ; " 3 1 Lo
- i L = Vaste intermédiaire
Quadriceps, Semi-membraneux \§ el
droit de la cuisse N ,a Quadriceps
—— — Vaste médial

Allongé a plat ventre sur la machine, mains sur les poignées, jambes tendues, chevilles engagées sous MUAELE IEHICHAMBIERS

les boudins -

— inspirer et effectuer une flexion simultanée des jambes, en essavant de toucher les fesses avec les (s coxal |
talons : |

—expirer en fin d'effort ; E?EFUW - Tée rllu fEmur

— revenir a |a position de départ en contrdlant le mouvement, Coceyx - o T T

Crand trochanter

Petit trachanter

Cet exercice travaille 'ensemble des muscles ischio-jambiers ainsi que les gastrocnémiens, et, en Symphyse .~
profondeur, le muscle poplité. En théorie, lors de la flexion, il est possible de localiser, soit sur le p“t’l"‘-‘”“‘?
semi-tendineux et le semi-membraneux en effectuant une rotation interne des pieds, soit sur le hiceps bbb

fémoral, chef long et chef court, en effectuant une rotation externe des pieds, mais, en pratique, cela ischiatique

s'avere dafflu::_:ie, et seafe. une prédominance du travail des ischio-jambiers ou des gastrocnémiens Sl Biterc fimoral
peut étre facilement réalisée : membraneus chef long
; ! = : : : ! . i
— les pieds en extension, prédominance du travail des ischio-jambiers : I
- les pieds en flexion dorsale, prédominance du travail des gastrocnémiens. tendineux
Biceps rémoral,
. ; . ; — . ; chef court
Variante : il est possible de réaliser ce mouvement en fléchissant alternativement les jambes.
Fosge
intercondyiaire
-l_!hid — -
EXECUTION DU MOUVEMENT Téte de
la fibula

1. Début

VARIANTE
" Avec un haltére tenu entre les pieds.
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Créte iliaquex_x
%

antérieure
supérieure .

(Js coxal .

.\-\'-

T

Satrum--m._a

A

Epine ischiatique..._

Cocoyx

symphyse pubienne- — —
i
Tubérosité ischiatigue —
|

Semi-tendineux

Biceps fémoral [
— Chef court

Semi-membraneux ———__

Fpine iliaque

— Chef long —__

ISCHIO-JAMBIERS DEBOUT ALTERNES
A LA MACHINE

MUSCLE POPLITE

e

Bl __H"““'-Ligne.apre

Debout, le buste reposant sur le support, le genou

trochanter

e Petit frochanter

calé, la jambe en extension, |la cheville placée sous le

houdin :

- inspirer et fléchir le genou. Expirer en fin de mou-

vement.

Cet exercice sollicite I'ensemble des ischio-jambiers
(semi-tendineux, semi-membraneux; biceps fémaral
chef court et chef long) et, dans une moindre mesure,
les gastrocnémiens. Pour augmenter la participation
de ces derniers muscles, il suffit, lors de la flexion du
genou, de placer la cheville en flexion. Pour en diminuer |a participation, ce qui est sou-
venl le but recherché, il suffira de placer le pied en extension.

Le muscle poplitg, situé en profondeur, 3 [a
tace postérieure de [a jarmbe, au niveau de
| larticulation du genou, participe avec fes
2| ischio-jambiers of les gastrocnémiens, & la
flexion de la jambe sur la cuisse,

De tous les muscles fiéchisseurs, seul e
chef court dy hiceps fémoral est mono-
articilaire. Cefte demiere portion plie
exclusivement la jambe, [

L _FL — s ccsxall

_5‘7jf---- Tete du fémur
g5 ¥

AL I
ANEST T Tubercule
e ll, oubien

T.-..HHHGrand
i trochanter
-____\_-- i
'.L--%__ Biceps fémoral,
chel long
i I
- Biceps fémoral,
/}r chef court
¢
|

Téte de T — Rotule

la fibula-——

-

{4 ' .
EXECUTION DE UEXERCICE
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ISCHIO-JAMBIERS ASSIS A LA MACHINE 10

f ] \
3% fibulaire 7 Court _
AN fibulaire  Quadriceps, vaste/ i
R intermédiaire! |
_._# Ti}}ial x Quadriceps,
k| antene:::r | droit de la cuisse
Long 5
Solégire Uk extenseur X
{ "t ~ des r::rtealg_x .-.____.Rc:]tulfa 0 || uscieoblioue
G | BRI LY WA\ Long v i 4" externe
ATl s 1 & : L | E

Sibulair

,,x‘? de "abdomen

= ot Tenseur du
fascia lata

—+ Moyen fessier

| Fascia lata,
tractus ilio-tibial

1™ Grand trochanter

“Grand fessier

. e e fiie: AN ¢ 84 Quadriceps,
-.:!MJ_I,T ! —d_ . - : L Lo i o _:H : I"-.ll ; j "L-"r]ﬂfe [at&ral

— - " - " . —_— |I ] "" .
Gastrocnémien - Semi-membraneux — Semi-tendineux — 7 - Chef long

! Biceps fémoral
~ Chef court

Assis & la machine, jambes tendues, chevilles placées sur le
boudin, cuisses calées, mains sur les poignées :

- inspirer et effectuer une flexion des jambes

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite I'ensemble des muscles ischio-jambiers,
en profondeur le muscle poplité, et, dans une moindre mesu-
re, les gastrocnémiens.

.’F..".;T'-: \

i i
T T !

Biceps temoral, §
chef long &
Semi-tendinex

R |
semi-membraneux

el

= 'H

Biceps fémoral,
chef court Remarque : la position assise, c'est-a-dire le bassin en anté-
I\ a1 version, étire favmrablemerjt le SEin—memJbranEu:-:, le semi-
chel macial—GANGVAR | T8 tendineux et la longue portion du biceps fémoral permettant

ainsi de bien localiser le travail sur ce groupe de muscle.

Castrocnémien,

chef latéral Variantes : en effectuant 'exercice pieds en flexion dorsale,

on reportera une partie du travail sur les muscles gastrocné-
Mmiens.

En effectuant I'exercice pieds en extension, on localisera
principalement ['effort sur les muscles ischio-jambiers,
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11 Py

FLEXION DU BUSTE EN AVANT
« GOOD MORNING »

|

7%

Les jambes tendues lors de la bascule en
avant portent en extension les muscles
ischic-Jambiers: et permettent ainsi de
mieux ressentit leur contraction lors du
redressement du tronc,

Les penoux fidchis permetient, lors de la
bascule en avant, de détendre les
muscles ischio-jambiers, ce qui facilite
ia flexion de fa hanche.

Grand dorsal

Fascia |ata

Quadriceps,
vaste latéral

Rotule —
Tibial antérieur ——

Long extenseur
des orteils s

Long fibulaire

Court fibulaire lf " Soléaire

s - P

. Gastrocnémien,
chef médial

=2 Gastrocnémien,
chert latéral

~ Erecteur du rachis
= (s0us I"aponévrose]

—— Oblique externe de I'abdomen

i

2 —— Moven fessier

Grand fessier

W  Grand trochanter
I
Semi-tendineux

——____ Bice sfé-mﬂral,
- chef long

. Semi-membraneux

~ Biceps fémoral,
chef court

e
— G
el i

LES DEUX FACONS DE REALISER LE « GOOD MORNING

™

1. Genoux fléchis 2. Jambes tendues,

ACTION STABILISATRICE DES MUSCLES
AU COURS DE LA FLEXION DU BASSIN

Carré
fémoral

Obluraleur
inferne

Grand

fessier

Moyen
fessier

TP

Pirifarme

Debout, pieds légérement écartés, la barre reposant sur les trapézes ou un peu plus bas

sur les deltaides postérieurs |

— inspirer et fléchir le buste en avant jusqu'a "horizontale en sardant le dos hien droit,
"axe de flexion passant par |'articulation coxo-fémorale. Retrouver la position de départ

el expirer.

Pour une exécution plus facile, il est possible de
tléchir [égerement les genoux.

Ce mouvement, qui travaille le grand fessier et
‘ensemble des spinaux, est surtout remarquahle
pour son action sur les ischio-jambiers {3 I'ex-
ception du court biceps, uniquement fléchisseur
de la jambe). Outre la flexion du genou, les
ischio-jambiers ont pour principale fonction la
retroversion du bassin, redressant le buste s
celui-ci est solidaire par contraction isométrique
de la sangle abdominale et des muscles sacro-
lombaires.

Pour de meilleures sensations sur les ischio-jam-
biers, il est conseillé de ne jamais travailler lourd.
En phase négative, le « good morning » est excel-
lent pour élirer ['arrigre des cuisses. Travaillé
régulierement, il permet de prévenir des blessures
pouvant survenir lors de I'exécution du squat
lourd.

ACTION DES MUSCLES
ISCHIC-JAMBIERS
ET DU GRAND FESSIER LORS
DU REDRESSEMENT DL BASSIN
&

Action W
du grand ThATY (s coxal
fessiar 1 iﬂ
:-".,ctij;un - FEemur
des ischio- -
jambiers " Rotule
.f'f
Tikria
« Takus
;
Fibuls /. Scaphaide
Cubnide .. A s
ey g 7 cundiformes
Calcanéus —— " i—
Métatarse — Orteils
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ADDUCTEURS A LA POULIE BASSE

| Droit de I'abdomen S :

Oblique externe de I'abdomen —-__1 E ‘==-a-—a---—
llio- .
SRR Sl b - Moyen fessier
Pyramidal ——_ _ ¢4 :
Y 7 Tenseur du fascia lata
Pectiné ——— i Sartorius
Long i /4 i :
Fily
BB s s Fascia lata
g P — Droit de la cuisse |
Gracile — Wl A |
b TR

i
b

1=..=\E~ - Vaste latéral Quadriceps

. S stand adducteur ¥
. o — — — Vaste médial

Long fléchisseur -
des orteils

Rotule
- Tibial antérieur

Long extenseur
des orteils

" Long fibulaire

Debout sur une jambe, ["autre reliée a la sangle, la main opposée en appui sur le cadre de la machine, ou sur un support quelcongue

- ramener la jambe en croisant par-devant celle qui est en appui.

Cet exercice travaille 'ensemble des adducteurs (pectiné, court adducteur, petit adducteur, long adducteur, grand adducteur et gracile). Il est
excellent pour définir 'intérieur des cuisses et s'exécute dans ce but en longues répétitions.




LES JAMBES

13

ADDUCTEURS A LA MACHINE

pro e
i3 A——
|
Oblique externe de I'abdomen :1__ P
g ; ™ fl IE“ ; ; v
Tenseur du fascia lata \\KH_ | , ' | - Droitde I"abdomen
B 5 " -
. . ) L f ' : . 3
Quadriceps, droit de la cuisse . & | 3y, / Obligue interne de I'abdomen
£ o e F e i 1 ! i
N ] | sous I'aponévrose
Quadriceps, vaste médial . 1“ K’}K L 5 Y ,,f’f L F }
x\x TR : /'./ A ,
L x\ 5y By i Ilig-psoas
s 4% . Pectiné
Long adducteur — __ . Grand adducteur

o - | Os coxal,
1hr:;:* B, K"ﬂ,‘ branche iﬂféfiEl.Fr P'}.rramidal L
i.!l' \{,\5 ({ﬁ@. ‘{_.ﬁ;ﬂ_-_-____.ﬂ_-ll.u-g-_! “T: :"“‘-"1--:__%_:%1:? '%;ﬁ"_ .-"_."
.'h'.\ -\.w__:_:.":;.-"- : _--'F : e, = % ""-:\.'_'-_._ ’ .-__.Il.r
_.-"::_-5_.- b “-_-:l-—w s o I ;e _‘--5:':\.._..--"' o .'.. ey
ﬁﬁﬂ% _..l____._:._;.._',-:_-_:.-_-._.—----_'..:; E..?.': = e l‘:'.l'i__.',ﬁ ,*.E_%'I-;;-J-I;
Symphyse pubienne
Assis sur la machine, jambes écartées ; Os
- resserrer les cuisses, coxal
— revenir a4 la position de départ en
contrblant le mouvement.
Cet exercice travaille les adducteurs Dhﬂf‘fﬁ;-—
(pectiné, court adducteur, petit adduc-
Long
teun_]ang adducteu " gria_nd adducteur et |, 208
gracile), il permet d’utiliser des charges
plus lourdes qgu'a Fadduction & la poulie Prbs-
basse, mais son amplitude d'exécution
est plus réduite.
EXECUTION DU MOUVEMENT Les séries longues, jusqu'a la sensation
1. Début 2. Fin, de brilure donnent de meilleurs résul-
tats. Rotule -—____
Fibula =

Sacrum
Pubis

Peciing

(ot
adducteur

Gracile

™ Grand
aclducteur
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EXTENSION DES PIEDS
A LA MACHINE

S INSERTION DU MUSCLE
TRICEPS SURAL
s gl Gastrocnémien, e Bl
A chet médial linconstant)
- x A e
i A R
[ 5 '1*-\ Lastrocnemien, i
A % chef [atéral
&
il i g ¥ \ |
s AR i} :r' : 3
le 1k TE P ¥ Soléaire |
L] membraneus B
L 1R et : __Tendon
TR i N B — d'Achille
Ci o Semi-tendineux {} | % 5 | |
T NN f’f |
- . - ol 4 [ |
E’i g{: Biceps fémoral, |/ | \?*__ i Craci
L 2 che |CIH[=‘, -*‘H_._,' — 5 araciie
REALISATION DU MOUVEMENT - E AN
A LA BARRE LIBRE Foi . g .
; . o meédial
fi‘f .l | g s MUSCLE TRICEPS SURAL
; Sartorius B
Vaste latéral - = L Vertehre
Biceps fémoral | Plantaire s coxal
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Debout, le dos bien droit, les épaules sous les parties rembourrées de I'appareil, I'avant des pieds engagé sur la cale, les chevilles en flexion
passive

- effectuer une extension des pieds (flexion plantaire) en maintenant toujours I'articulation des genoux en extension.

Cet exercice sollicite le triceps sural {composé du soléaire et des gastroc-

némiens chef latéral et chef médial). Il est important d'effectuer i chaque Gastracnémiens, chefs latéraux Gastrocnémiens, chefs médiaux
repétition une flexion compléte pour bien étirer les muscles. En théarie, il
est possible de localiser le travail sur les gastrocnémiens médiaux (pointe
des pieds vers |"extérieur] ou sur les gastrocnémiens latéraux (pointe des
pieds vers "intérieur, mais dans la pratigue cela s'avere difficile et seule
une dissociation du travail des soléaires et des gastrocnémiens peut étre
facilement réalisée |en fléchissant "articulation du genou pour détendre
les gastrocnémiens, on reporte une partie de l'effort sur le soléaire).

Variante : ce mouvement peut s'effectuer au cadre-suide avec une cale
sous les pieds, ou avec une barre libre, sans cale pour plus d'équilibre,
mais avec une amplitude de travail réduite.




LES JAMBES

A Triceps
sural

DEBUT DU MDU":"EMEHT .

Debout sur une jambe, I'avant-pied engagé sur
une cale, une main tenant un haltére, |"autre
agrippée i un support pour un meilleur équi-
libre. Effectuer une extension du pied (flexion
plantaire) en maintenant "articulation du genou
en extension ou trés légérement fléchie. Revenir
3 la position initiale, Cet exercice sollicite le tri-
ceps sural (composé du soléaire, des gasirocné-
miens médial et latéral). Il est important d'effec-
tuer A chague répétition une flexion compléte
du pied pour bien étirer le triceps sural. Seules
les séries longues, jusqu'a la sensation de brilu-
re, donnent de bons résultats.

Remarque : pour certaines personnes, le triceps sural a la particularité d'étre un des rares
muscles & ne pas réagir par un développement en volume a ['entrainement. Chez ces indi-
vidus, seul un gain de force pourra étre obtenu. Les mollets longs, ¢'est-a-dire les gastroc-
némiens et les soléaires descendants trés bas pourront facilement se développer.
Inversement, les mollets courts seront récalcitrants a un développement en volume.
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LES JAMBES

MOLLETS A LA MACHINE (POIDS REPOSANT SUR LE BASSIN)
OU « DONKEY CALF RAISE »

Fascia |ata, tractus ilio-tibial
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Les pieds sur la cale en flexion passive, jambes tendues, buste incling, avant-bras reposant sur le support antérieur, la partie rembourrée de
la machine reposant sur le bassin

— effectuer une extension des pieds ou flexion plantaire.

Cet exercice sollicite le triceps sural, et plus particuligrement les gastrocnémiens.

Variante : ce mouvement peut étre réalisé buste fléchi avec une cale sous les pieds, les avant-bras reposant sur un support et une personne
califourchon sur le bassin ou le bas du dos.




LES JAMBES
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17 OU PRESSE A SOLEAIRES

EXTENSION DES PIEDS ASSIS A LA MACHINE I
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Assis sur I'appareil, le bas des cuisses engagé sous la partie rembourrée, |'avant des pieds sur le socle, les chevilles en flexion passive :

— effectuer une extension des pieds (flexion plantaire).

Cet exercice sollicite essentiellement le soléaire — ainsi dénommé en raison de sa forme, rappelant le poisson plal, la sole — {ce muscle s'in-

sere en haut, sous [‘articulation du genou, sur le tibia et la fibula, et est

rattaché au calcanéum par le tendon d’Achille ; il a pour fonction I'ex- | 3

tension des chevilles). !-1 | Db % le

La position fléchie des genoux relache les gastracnémiens qui s'attachent LAY
au-dessus de ["articulation du genou et en bas au tendon d'Achille, dans . AT

cette position, ils ne participent donc que faiblement a lextension du sf_,}-;%&:ﬂjf'ni_
Variante : on peut réaliser le mouvement, en s'assevant sur un banc, une ;IF ,*

cale sous les pieds et une barre placée sur le bas des cuisses. Il faudra | Jﬁ;quf

alors disposer un boudin de caoutchouc sur la barre lou une serviette

_VARIANTE AVEC LINE BARRE PDSEf SUR 1;E5 GEI‘*-DHI

Py
.?':. = :'?\I

plige sur les cuisses), pour rendre ['exécution moins douloursuse.

96




LES JAMBES
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DEBUT DU MOUVEMENT

Assis sur un banc, une cale placée sous "avant des pieds, la barre posée sur le bas des cuisses : .
— effectuer une extension des pieds (flexion plantaire).

Attention : il est conseillé de placer un boudin en caoutchouc sur la barre, ou & défautl, une serviette pliée sur les cuisses ou enroulée sur la

barre, pour rendre "exécution moins douloureuse. '
Cel exercice sollicite principalement le soléaire. Ce muscle, qui fait partie du triceps sural, s'insére en haut sous ["articulation du genou sur le tibia

et la fibula. [l est rattaché en bas au calcanéus (par le tendon d’Achille) et a pour fonction 'extension des chevilles. Contrairement & la presse a

soléaires qui permet de travailler avec des charges importantes, pour des raisons de difficultés de chargement, ce mouvement ne peut s'exécuter

trés lourd. Pour de meilleurs résultats, il est donc conseillé de travailler en séries de 15 a 20 répétitions.

Varianfe : il est possible d'exécuter ce mouvement sans charges additionnelles sur une chaise ou un banc. Dans ce cas, il faudra exécuter des -
séries trés longues jusqu'a la sensation de brilure.




LES ABDOMINAUX

11.
12,
13.
14.
15.

BN
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Anatomie — Mise en garde
Enroulement vertébral ou « crunch »
Relevé du buste au sol

Relevé du buste a I'espalier

Décollement d’épaules avec enroulement vertébral
ou « crunch » (les jambes en appui sur un banc)

Relevé du buste au banc incliné

Relevé du buste en suspension au banc

Enroulement vertébral ou « crunch » a la poulie haute
Abdominaux ou « crunch » a la machine

Relevé de jambes a la planche inclinée
avec enroulement vertébral et décollement du bassin

Relevé des genoux a la chaise abdominale
Relevé de jambes suspendu a la barre fixe
Rotation du buste avec baton

“lexion latérale du buste avec lest

Flexion latérale du buste au banc

Rotation du buste a la machine, le « twist »




LES ABDOMINAUX

7

o

Bien que cela soit contreversé, dans le doute pour les personnes souffrant du dos, il

faut veiller & immobifiser la hanche pour neutraliser 'action

hyperlordasante et pourrait entrainer des pathologies veriébrales. Par sécuritg, il
faut donc solliciter les droits de I'abdomen sans les étirer, en rapprochant le sternum du

pubis par de petites contractions.

du psoas gui esi
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OU « CRUNCH »*

ENROULEMENT VERTEBRAL
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Allongé sur le dos, les mains derriere |a téte, les cuisses a la verticale, les genous
fléchis

- inspirer et decoller les épaules du sol en rapprochant les genoux de la téte par un
enroulement du rachis. Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite principalement le droit de I'abdomen. Pour solliciter plus inten-
sement les obliques, il suffit de rapprocher alternativement, en enroulant le rachis, le
coucle droit du genou gauche, et le coude gauche du genou drait.

[ 2
T |- e
ot F LI
fr"f o ll. :
"L%f_,_';; i y

EXECUTION DE L'EXERCICE
1. Dabut 2. Fin.

* Les enroulements du rachis — donc rappro-
chement du pubis et du sternum par contrac-
tion volontaire — sont appelés « crunch » dans
le jargon culturiste,
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LES ABDOMINAUX

RELEVE DU BUSTE AU SOL

2

Grand pectoral

Droit de I'abdomen
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Grand dorsal

d T Dentelé antérieut

s ahas " Oblique externe de I'abdomen

- Tenseur du fascia lata

lang

Couché sur le dos, les genoux fléchis, les pieds au sol, les mains derriére la téte ;

— inspirer ef relever le buste en arrondissant le dos. Expirer en fin de mouvement.
Revenir a la position initiale, mais cette fois-ci sans reposer le buste. Recommencer
jusqu'a I"apparition d'une sensation de brilure au niveau du ventre.

Cet exercice travaille les fléchisseurs de la hanche, ainsi que les obliques, mais son
action se porte principalement sur le droit de I'abdomen,

Varianfes ;

(1) Pour plus de facilité, I'exercice peut étre réalisé les pieds calés par un partenaire,
{2) En ramenant les bras tendus vers ['avant, |"exercice devient plus facile et peut étre
réalisé par les débutants.

(3) Pour plus d'intensité, cet exercice peut étre réalisé a la planche inclinée.

VARIANTE A LA PLANCHE INCLINEE
Plus I'inclinaison de la planche sera forte,
olus I'effart sera important,

i f
W U
1. Exécution de ['exercice,
2. Variante avec les bras tendus en avant pour faciliter la réalisation du mouvernent.

L
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RELEVE DU BUSTE A I'ESPALIER

T e e e p———— e e
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ncnémien, chef latéral

Tibial antérieur

gauﬂ
fihulaire
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Biceps fémoral,
chef court
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chef long
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Tenseur du fascia lata

Sternum
Dentelé antérieur
June nlanche
Ligne blanche

Cinhilic

Obligue externe de Fabdomen -———

Epine iliague -
antérieure supérigure

Symphyse pubienne -

Pyrarmidal -

Long extenseur
des orteils

Long fibulaire
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Oblique externe de I'abdomen

Movyen fessier

Droit de Fabdomen

Crrand pectoral

Dirnit He
I'abdomen

== Zone de la coupe

Les pieds calés dans ['espalier, les cuisses a la verticale, le buste au sol, les
mains derriere la téte

— inspirer el remonier le buste le plus haut possible en arrondissant la colon-
ne vertebrale. Expirer en fin de mouvement,

Cet exercice travaille le droit de I'abdomen et, dans une moindre mesure,
I'oblique externe et ['oblique interne de "abdomen.

Il est a noter qu'en éloignant le buste de "espalier et en calant ses pieds plus
bas, on augmente la mobilité du bassin permettant de plus grandes oscilla-
tions et une meilleure sollicitation des muscles fléchisseurs de la hanche
lilio-psoas, droit de la cuisse et tenseur du fascia latal.

Carré s —r—
lombies ]

Oblique externe
tle ' abdomen

COUPE
Muscle érecteur du rachis Verlehre

Droit de |"abdamen

Transverse de |*abdomen

Ohlique interne
de Fabdomen




LES ABDOMINAUX

DECOLLEMENT DES EPAULES AVEC ENROULEMENT VERTEBRAL
OU « CRUNCH » (LES JAMBES EN APPUI SUR UN BANC)

Long extenseur des orteils Vaste lateral Grand pectoral
| du quadriceps

Vaste médial
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Les jambes posées sur un banc; le buste au sol, les mains derriére la téte :

— inspirer el decoiler les épaules en enroulant le dos pour essayer de toucher les genoux avec la téte.
Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice localise |‘effort sur les droits de |'abdomen et plus intensément leurs parties sus-ombili-
cales. | est & noter qu'en éloignant le buste du banc, on augmente la mobilité du bassin, ce qui per-
met de relever le buste en fléchissant la hanche par la contraction de |'ilio-psoas, du tenseur du fascia
lata et du droit de la cuisse,
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Assis sur le banc, les pieds calés sous les boudins, les mains derriere la nuque,
inspirer et incliner le buste sans jamais dépasser 20° :

—~ remonter en arrondissant légérement le dos pour mieux localiser sur le droit de
I'abdomen. Expirer en fin de mouvement.

Cet exercice s'exécute en séries longues. [l permet de travailler I'ensemble de la
sangle abdominale, ainsi que 'ilio-psoas, le tenseur du fascia lata et le droit de
la cuisse du quadriceps, ces trois derniers muscles agissant dans 'antéversion du
bassin.

Variante : en effectuant une rotation du buste lors de son redressement, on repor-
te une parlie de |'effort sur les obliques.

Exemple : une rotation vers la gauche travaillera plus intensément I'oblique
externe droit, I"oblique interne gauche, ainsi que le droit de 'abdomen du cété
droit. Les torsions s'effectuent soit alternativement, soit en séries unilatérales ;
dans tous les cas, le but est de se concenlrer sur les sensations musculaires et il
est inutile d'incliner exagérément le banc.
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VARIANTE AVEC ROTATION DU BUSTE




LES ABDOMINAUX

RELEVE DU BUSTE
EN SUSPENSION AU BANC

Tibial  Lon Quadriceps,
i antérieur  fibulaire droit de la cuisse ﬁ‘iﬁ
T | 1

Quadriceps,
vaste intermédiaire Droit de i’ahdﬂmep%%?é% .

=
ot
o

B R

o

. Rotule { h“‘ﬂ |
=) e S O

fbulaire

/ Gastrocnémien, |/
/ = - |
_ chef latéral | ' &
Long extenseur Quadriceps AP

des orteils  yaste latéral |

Soléaire

Tractus ilio-tibial, fascia lata Jr
Grand trochanter — 17}
Grand fessier ,fl i

~iwz . Oblique externe
= de I'abdomen

Cs . Tenseur du fascia lata
L ._.'l".

Moyen fessier

MUSCLES FLECHISSEURS
DE LA HANCHE

? Grand psoas._

Mig= | Petit psoas . 1 '
| [ Les pieds calés sous les houdins, e buste dans le

vide, les mains derriere |a téte

g Hlig-psoas ~ inspirer et relever le buste pour essayer de tou-

b Tenseur du cher les genoux avec la téte, en veillant a toujours
Y, ftialan enrouler la colonne vertébrale. Expirer en fin de

B Cartirins contraction.

: | Cet exercice est excellent pour développer le droit

LA Vaste latéral de |'abdomen. |l sollicite aussi, mais d'une maniére moins intense, les obliques. 1 est

- - y . P ; : : : e Lk
#. ;" Droit de la cuisse a noter gue lors de |"antéversion du bassin, le droit de la cuisse, I'ilio-psoas ainsi que

e

i g Vaste médial le tenseur du fascia lata sont fortement mis a contribution.

lliaque

Droit de la cuisse

Quadriceps R R X i
! Remarque : ce mouvement demande a ['exécutant une bonne puissance qu'il aura

A8 acquise precedemment par la pratique d'exercices plus faciles. |

Rt l.ll ) .ll:; =~ -I|| \

S L P B W i 5 e i e e O et e
= it L RS

v E : et o i | s e e e e b o ]
1. Exécution du mouvement, A P -
2. Variante aver les bras tendus en avant pour faciliter la réalisation du mauvement, !
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LES ABDOMINAUX

7.

Grand dorsal

Créte iliagque
Movyen fessier

Tenseur ALl
fascia lata

Grand trochanter
Grand fessier

Tractus ilio-tibial,
fascia lata

ENROULEMENT VERTEBRAL
OU « CRUNCH » A LA POULIE HAUTE

Sl ST ) B e S e L =

- Oblique externe

Pyramidal
g

_— llio-psoas

- Pecting

Grand pectoral

de I'abdomen

———— Droit de I'abdomen

Quadrice

co———— Sartorius

-
bt [
B I ety L b o o et

ACTION DES MUSCLES DROITS DE L"ABDOMEN

ps, droit ae la cuisse

A genoux, la barre derriére la nugue :

cution,

de 'abdomen.

— inspirer et enrouler le rachis pour rapprocher le sternum du pubis. Expirer pendant l'exé-

Ce mouvement ne s'execute jamais lourd, ['important étant de se concentrer sur la sensa-
tion pour mieux localiser le travail sur la sangle abdominale et principalement sur fe droit

-



LES ABDOMINAUX

ABDOMINAUX
OU « CRUNCH » A LA MACHINE

e e S Ny -

Grand dorsal ___;._;i-.'__ S i . : ,=

Dentelé antérieur —_|

Obligue externe =~ Grand pectoral

de I'abdomen

[Drail
de I'abdomen —

- Quadriceps, droit de la cuisse

- Quadriceps,
7 vaste médial
Maoven fessier '

Tenseur du
fascia lata

I
— Tibial antérieur
|
Castrocnémien, chef médial

Tractus ilio-tibial, —==
fascia lata '

1,
A ;‘-’-?-?Z:TEF}E y
iceps’temoral, chef court?, '/
Gt f ik lang fth]ﬂ!!‘E‘"ﬁ,“ \
3 | o '-__ b E
i :
o |
2 I
i
|

Assis sur la machine, les mains tenant les poignées, les pieds calés sous les boudins :

- inspirer et enrouler le rachis en essayant de rapprocher le plus possible le sternum du pubis. Expirer en fin de mouvement. ¢

Cet exercice est excellent, car il permet d'adapter la charge au niveau de I'exécutant. Il peut donc étre travaillé, soit en charges légéres pour -
les débutants, soit en charges lourdes et sans risque pour les athlétes confirmés. | ;

™




LES ABDOMINAUX

RELEVE DE JAMBES A LA PLANCHE INCLINEE
AVEC ENROULEMENT VERTEBRAL ET DECOLLEMENT DU BASSIN

—

L

dr

e

|

0

|

Long extenseur
Tibial antérieur -

ng fibulaire

gﬁadr C T ""-:,_“\.-,_h : ”'“- I
oit de la cuisse "7

Soléaire

Gastrocnémien, chel médial

, Biceps crural, chef court

. W/ Semi-membrane
des orteils \ Bk

Biceps fémoral, chef long
s i

. Quadriceps, vaste latéral

¥l

- Semi-tendineux ‘
e

5 N i
gl o e A /

Fascia lata, tractus ilio-tibial
|

I
_ Grand adducteur
]

- Grand fessier

B e

e K"‘-E%ﬁ:} i

‘i .
I‘ Grand dorsal ™
I:'::.:. L T

r[ique externe de I’-ah&ﬁmzﬁ‘ =

i iy
ST
g R
e o

e g
L [

Allongé sur la planche inclinée, les mains agrippées aux barreaux, ou aux poignees ;

— relever les jambes jusqu’a 'horizontale, décoller ensuite le bassin en enroulant la colonne
vertébrale pour essayer de toucher la téte avec les genoux.

Cet exercice travaille dans un premier temps, lors du relevé des jambes, |'ilio-psoas, le len-
seur du fascia lata et le droit de la cuisse du guadriceps. Dans un second temps, lors du
décollement du bassin et de |'enroulement vertébral,
cipalement la partie sous-ombilicale des droits de I

1. Bassin-en rétroversion 2. Bassin en position
notmale 3. Bassin en antéversion.

la sangle abdominale est sollicitée, prin-
abdomen.

VARIANTE
en effectuant de petites oscillations des jambes.

Remarque : cet exercice est excellent pour les personnes ayant des difficultés a res-
sentir le fravail sur la partie basse des abdominaux. Etant donné [a difficulté de I'exer-
cice, il est conseillé au débutant de régler le banc sur une petite inclinaison.




LES ABDOMINAUX

~ RELEVE DES GENOUX
A LA CHAISE ABDOMINALE

Grand pectoral

e Dentelé antérieur

}f 'Oblique externe de I'abdomen

P4 Quadriceps,
- droit de la cuisse

T

Droit de I'abdomen

Quadriceps, vaste latéral —_B 1V fesi
A Movyen fessier
Quadriceps, vaste médial -] i T ]
o ; B . Enslf_-iur du fascia lata
pflile —o ) a5t
i i Fascia lata, tractus ilio-tibial

Castrocnémien, gt 3 dtijlch f
> - Grand trochanter

chef latéral 7

b
Tibial antérieur —— - Grand felsme;

Long exlenseur des orteils

et
i E{i:eps fémoral, chef court

LS A iceps fémoral, Thel’ long
. '... T : | : \ K -
LB AN tendineux | || ]
L i | i
L . ] [ il
A YA fibulaire il .
=| -, I } il R :.‘ii';l'l'l A A :i : g'
| <Al 3)) ! J-Sﬂlea;re . L
| : Eoq ;
! L - E ol :
] 1} | | :. ; : B H | |
| 1 i ! &
| 5 i [ -_
E_ f: |
En appui sur les coudes, le dos calé
— inspirer et remonter les genoux vers la poitrine en arrondissant le dos pour bien |
contracter |a sangle abdominale. Expirer en fin de mouvement. }
Cet exercice travaille les fléchisseurs de la hanche, principalement I'ilio-psoas ainsi que ]
les ohliques et le droit de I'abdomen. Ce :
dernier étant sollicité intensément dans sa ACTION DE L'ILIO-PSOAS q
v ' Fi | |
partie inférieure. :
1
: : Veariehre 3
Variantes : Ilio-psoas [ |
(1) Pour localiser le travail sur les abdomi- ‘
naux, il est conseillé de réaliser de petites . Os i
. oscillations des jam ec enroul coxal /
e PTER DLY RGVERIENT ons des jambes avec enroulement :i_
du dos, sans jamais descendre les genoux :
sous |"horizontale, ,5j
(2} Pour intensifier ['effort, le mouvement peut étre réalisé jambes tendues, mais cela demande R . :
une bonne souplesse des muscles ischio-jambiers. T, o o
(3) On peut enfin maintenir les genoux groupés vers la poitrine par une contraction isométrique it R % !
de plusieurs secondes. Téte du fémur :

=y —




LES ABDOMINAUX

11 RELEVE DE JAMBES,
SUSPENDU A LA BARRE FIXE

ot o
e et Y Tl )
5
o
I-
g
o

: i £ 3
: 1 f ,ﬁ;'{
% 'ii 5' g

Quadriceps, vaste |atéral
Biceps iémoral, |
chel court |

. Droit de 'abdomen
I

- Oblique externe de I'abdomen

e

Rotule .

1 B O

. , sl e N __— Quadriceps, droit de la cuisse
Quadriceps, vaste intermédiaire —____ ™ T N : .
e TR - S B T i __——— Muoven tessier
Long extenseur S = |
des orteils T Tenseur du fascia lata
|

|

Long fibulaire — — - - Fascia lata
!

Tibial antérieur ——

Tibia —

i [
~~ Grand trochanter
.. Grand fessier

Court fibulaire " FiE=os B % B;Icefplnafémmra!,
- n ~ chef long

Y Semi-tendineux

e 3 "'.I i

o Semi-membraneux
e |

e Gastrocnémien,

o chel latéral

Soleaire

En suspension & la barre fixe

~ inspirer et remonter les genoux le plus haut possible en veillant & rapprocher le pubis du ster-
num par un enroulement du rachis. Expirer en fin de mouvement.

L‘action de cet exercice se porte :

(1) sur l'ilio-psoas, le droit de la cuisse et le tenseur du fascia lata lors du relevé des jambes ;
(2) sur les grands droits de "abdomen et, dans une moindre mesure, sur les obliques lors du rap-
prochement pubis/sternum.

Pour localiser le travail sur la sangle abdominale, il est conseillé de realiser des petites oscilla-
tions des cuisses sans jamais descendre les genoux sous 'horizontale.

VARIANTE
En remonilant les genoux sur le cioté,
alternativernent a droite el a gauche,
tes obliques sont plus intensément sollicitgs.




LES ABDOMINAUX

12

ROTATION DU BUSTE AVEC BATON

Deltoide

Biceps brachial e
i Grand pectoral

Grand dorsal

Dentelé antérieur — e

Droit
de I'abdomen

Oblique externe de I"abdomen

Moven fessier

Tenseur du fascia lata Oblique interne de I'abdomen (en profondeur)

lio-psoas — #} ————— Pyramidal
Pecting — A Sartorius
ol s ; g | e
Tractus ilio-tibial, fascia lata —— - T Gracile
: .

Long adducteur =~ "~ Grand adducteur

L

|
= Quadriceps,
vaste médial

1
Quadriceps, droit de la cuisse

Quadriceps, ©~ /] |
vaste [atéral

e

Debout, jambes écartées, un baton placé au niveau des trapézes au-dessus des deltoides pos-
térieurs, les mains reposant sur ce biton sans toutefois trop appuyer :

— effectuer des rotations du buste d'un coté puis de I'autre en maintenant le bassin immobi-
le par une contraction isométrique des fessiers.

Cet exercice travaille, quand ["épaule droite est portée vers 'avant : |'oblique externe droit, en
profondeur l'obligue interne gauche ef, dans une moindre mesure, le droit de |'abdomen, le

muscle carré des lombes, ainsi que les muscles extenseurs du rachis du cété gauche. Pour plus
d'intensité, il est possible d'arrondir légerement le dos. Une variante consiste en 'exécution 5
du mouvement assis sur un banc ce qui permet de fixer le bassin et de concentrer I'effort uni- ?
quement sur la sangle abdominale. i
C'est avec des séries de plusieurs minutes que 'on obtient les meilleurs résultats. r
i

VARIANTE i

Assis sur un banc.




LES ABDOMINAUX

13

FLEXION LATERALE DU BUSTE AVEC LEST

Proc. xiphoide ————
|

Sternum

C'EI'TE' et .II

Vertebre lombaire ———}— 77
| e
s coxal
X II
Sacrum -'
Pyramidal ]
.-""JH
Symphyse -
nubienne

o Rh f
: 'gf-\'a'-_l_l'.l_t.' '
Ry

i e
T ——— = Cartilages costaux

— — — — — Droit de I'abdomen

Oblique externe de I'abdomen
|

Droit de I'abdomen

7 {sous I'aponévrose)

Obligue interne de I'abdomen

Fémur

" (sous 'aponévrose)

MUSCLE CARRE DES LOMBES

Musles

intercostauy
I

_LCarrg
des lamhes

Sacrum
i
- Cocoyx

Debout, jambes légérement écartées, une main derrigre la téte, un haltére tenu dans I'autre main : |
— effectuer une flexion latérale du buste du c6té opposé a I'haltére. Revenir & la pasition initiale, ou la dépasser en effectuant cette fois-ci une
flexion passive du buste. Alterner les séries en changeant I'haltére de coté sans temps de récupération.
Cet exercice travaille, principalement du cété de la flexion, les obliques ; moins intensément le droit de I'abdomen, les muscles profonds du
dos et le carré des lombes (muscle du dos qui s'insére sur la douzigéme cote, sur les apophyses transverses des vertébres lombaires, ainsi gue

sur la créte iliaque).




LES ABDOMINAUX

FLEXION LATERALE DU BUSTE AU BANC

Dentelé antériem: = Grand pectoral

Droit de I'abdomen

Oblique externe de 'abdomen

Oblique interne A

de 'abdomen (sous l'aponévrose) ,

Tenseur du fascia lata
Long adducteur

Quadriceps, droit de la cuisse

Quadriceps, ‘
vaste médial ~_-7 4

P 3

i =
g i o b e
] =
. :
:

" Moyen lessier

' lig-psoas

Symphyse pubienne

| Sartorius

|
1 ]PiectinE: |

Cet exercice se travaille sur le banc initialement prévu pour les extensions lombaires.

De cHté, la hanche sur le banc, le buste dans le vide, les mains derrigre [a 18te ou sur la poitrine, les pieds calés sous les boudins :

— effectuer des flexions latérales du buste vers le haut.

Ce mouvement travaille principalement les obliques et le grand droit du c6té de la flexion, mais les obliques et le grand droit opposés sont
aussi sollicités en contraction statique (isométrie) pour empécher le buste de s'incliner en dessous de ["horizontale.

ors des flexions latérales du buste, le muscle carré des lombes est toujours sollicité. ."

Efmarque :

- —

e =

b e i B e e e e i

e

{
1
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ROTATION DU BUSTE A LA MACHINE « TWIST »

I'abdomen ————

Moven fessier —__
1

Droit de ’%‘% o g

Tenseur du fascia lata ——_
|

Pyramidal
Symphyse pubienne — — -

Quadriceps, droit de la cuisse —
|

T lio-psoas

T Pecling

Tractus ilio-tibial, fascia lata —

~ Sartorius

Lc:ung adducteur

Quadncepa
vaste [atéral

- Obligue externe de I'abdomen

_ Epine iliaque
antérieure supérieure

_ Oblique interne de 'abdomen
(sous |'aponévrose)

—

Quadricem. vaste médial

Debout sur la plaque tournante, les mains placées sur les poignées :
~ exécuter une rotation du hassm d’un caté puis de "autre en maintenant toujours les épaules fixées. Les genoux devront éire légerement flé-

chis pour éviter toul risque d'étirement ligamentaire et les rotations devront étre controlées.

Cet exercice travaille principalement les obliques externes et internes, et dans une moindre mesure, le droit de I"abdomen. Pour ressentir plus
intensément I'efiort sur les obliques, il est possible d'arrondir légerement le dos. Les séries trés longues donnent les meilleurs résultats.




LES PRINCIPAUX GROUPES MUSCULAIRES ’ Ischio-jambiers
- Abdominaux - Extenseurs des poignets Q Lombaires

- Adducteurs - Fessiers - Mollets
@ Dorsaux @D Fléchisseurs des bras @ Pectoraux
@D tpaules D Fléchisseurs des poignets D Quadriceps

- Extenseurs des bras - Fixateurs des omoplates - Trapezes




