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LES BRAS

Long extenseur du pouce, tendon
Retinaculum des extenseurs

Court extenseur du poucs
Long abducteur du pouce
Court extenseur radial du carpe

Long extenseur radial du carpe
Brichio:radial Long extenseur radial du carpe, tendon

Biceps brachial, tendon Court extenseur radial du carpe, tendon

19" interosseux dorsal

- Extenseur des doigts, tendon
/ Fléchisseur superficiel des doigts,

Deltoide, faisceau antérieur
Deltoide, portion moyenne
Biceps brachial

Grand rond tendan
Grand dorsal glé_lrc::;l:seur profond des doigts,
Subscapulaire Opposant du pouce ™ Adducteur du pouce
Grand pectoral —____ Court abducteur du pouce
Dentelé antérieur Long fléchisseur du pouce
Fléchisseur superficiel des doigts
Fléchisseur radial du carpe
Long palmaire
Rond pronateur
Aponévrose du muscle biceps brachial
Brachial
Triceps brachial, chef médial
Triceps brachial, chef long
Biceps brachial, chef long Coraco-brachial
Biceps brachial

Biceps brachial, chef court

Fléchisseur profond des doigts
Fléchisseur superficiel des doigts, tendon
Lombrical
Long fléchisseur du pouce
Fléchisseur superficiel des doigts

Biceps brachial, tendon
Brachial

Triceps brachial, chef médial

Triceps brachial, chef long

Brachial, tendon

Coraco-brachial

0Os capitatum
Slllon intertuberculaire Lunatum Trapézoide
Tubercule majeur Meétacarpe

Phalange proximale

Capitulum de I'humérus

Processus coracoide Phatange moyenne

Clavicule Phalange distale

Uina

Humérus  Trochiée humeéral
Tubérosité du radius
Tubérosité deltoidienne



LES BRAS

m FLEXION ALTERNEE DES AVANT-BRAS
AVEC ROTATION DU POIGNET ET ELEVUATION DES COUDES

-

Grand pectoral,

faisceau claviculaie
Deltoide,

faisceaux antérieurs

@

Fléchisseur ulnaire du carpe

Deltoide, falsceaux posterieurs
Flechisseur radial du carpe Triceps brachial, chef latéral
Brachial

Brachio-radial

Long extenseur radial du carpe
Anconé

Muscle court extenseur radial
du carpe

Extenseur des doigts
Extenseur uinarre du carpe
Extenseur du petit doigt

Long palmaire
Rond pronateur
Triceps brachial, chef médial

Triceps brachial, chef long
N

LS B
Fm - @ Assis, un haltére dans chaque main, tenu en semi-pronation :
-  F - Inspirer et fléchir les avant-bras en effectuant une rotation du poignet vers I'extérieur avant
(- I'arrivée des avant-bras & |'horizontale ;
J') _-h - achever la flexion en levant les coudes, expirer en fin de mouvement.
[ _.I\ Cet exercice sollicite le brachio-radial (long supinateur), le brachial antérieur, le biceps brachial,
{ | le deltoide antérieur et, dans une moindre mesure, le coraco-brachial et le faisceau claviculaire
( du grand pectoral.
e
} 4
‘ (0 supination | |
¥ [2] Pronation Wy )

Remarque: au niveau bio-mécanique, cet exercice permet de
réaliser totalement la fonction du biceps, qui est fléchisseur et
antépulseur du bras, mais surtout le supinateur le plus puissant

TROIS FAGONS DE REALISER LES FLEXIONS
DES AVANT-BRAS AVEC HALTERE:

[1] Prédominance du travail du biceps
[2] Travail intense du brachio-radial
[3] Travail principal du biceps et du brachial




LES BRAS

FLEXION ALTERNEE DE UAVANT-BRAS AVEC HALTERE, @
COUDE CALE SUR LA CUISSE

Coraco-brachial
Triceps brachial, chef long

Triceps brachial, chef médial

Rond pronateur — 714
Réchisseur radial du cape — 1| |
Long palmaire — 1

Riéchisseur ulnire du carpe — | |4

Trapeze

Grand pecioral

Deltoide, faisceaux antérieurs

Deltoide, portion moyering
Biceps brachial

P Triceps brachial, chef latéral

I

N ' Tendon du biceps brachial

3 Aponévrose du biceps brachial

Long extenseur radial du carpe
Court extenseur radial du carpe

FINDU M MENT
\_ U MOUVE g

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
controle du mouvement dans son
amplitude, sa vitesse et sa recti-
tude. Il travaille principalement le
biceps et le brachial antérieur,




LES BRAS

03

—

FLEXION DES AUANT-BRAS AVEC HALTERES
AU BANC INCLINE

Grand pectoral —
Brachial
Biceps brachial

Dentelé antérieur
Brachio-radial

- ." Iene

Oblique externe de 'abdomen ﬂ" Trapéze
2 ,_ — Faisceaux antérieurs
# T~ — Portion moyenne Deltoide
— Faisceaux postérieurs
Grand rond
— Chef long

— Chef latéral | Triceps brachial

— Chef medial
Long extenseur radial du carpe
Cauirt extenseur radial du carpe
Ancone
Extenseur des doigts
Extenseur du petit doigt
Extenseur ulnaire du carpe

Long abducteur du pouce
Court extenseur du pouce

A

N~

Bl partie du muscle sollicitée biceps frottera excessivement dans le sillon intertuberculaire
I Partie du musdle trés solicitée

™~ Assis sur un banc incliné, dos plaqué contre le dossier, un haltére dans chaque main, tenu en semi-pronation :

— inspirer et fléchir les avant-bras en effectuant une rotation des poignets vers |'extérieur avant I'arrivée des avant-bras
a I'horizontale, pour finir la flexion mains en supination (pouces vers I'extérieur) ;

— expirer en fin de mouvement.

Cet exercice est spécialement utilisé pour cibler un travail sur le chef long du biceps (la partie extérieure du muscle) favora-
blement étiré au démarrage de la flexion des avant-bras par la position inclinée du buste,

Ce mouvement fravaille aussi sur le brachio-radial et e brachial. :

DEBUT DU MOUVEMENT R

Variante : I'exercice peut étre réalisé en effectuant une flexion
alternative des avant-bras.

Il est possible d’intensifier le travail du biceps en démarrant le
mouvement mains en supination.

A Attention : il est conseillé de régler I'inclinaison du banc |
en fonction des différences individuelles de souplesse
d'épaules.
Si le bras est trop porté en arriére, le tendon du chef long du

de I'humerus, ce qui est susceptible de provoquer une usure
P, _prématuree et une inflammation du tendon.




FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC HALTERES COURTS
TENUS EN “PRISE MARTEAU”

LES BRAS

()

EXECUTION DU MOUVEMENT
N P4

Triceps brachial

Infra-epineux

Petit rond
Grand rond
Grand dorsal

— Chef lateral
— Chef long
— Chef médial

Long extenseur radial cu carpe
Court extenseur radial du carpe
Ancone -
Extenseur uinaire ou carpe

Fiéchisseur uinaire du carpe

— Faisceaux postérieurs
— Portion moyenne Deltoide
~ Faisceaux anterieurs

Grand pectoral

Biceps brachial

Brachial
Brachio-radial

Extenseur des daigts
Extenseur du petit doigt

L (i

Debout ou assis, un haltére dans chaque main, tenu en semi-pronation :

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, soit simuttanément, soit atternativement ;
'3 "\ - expirer en fin de mouvement.

MUSCLE BRACHIO-RADIAL

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

-~

EN FONCTION DE LEURS SPECIFICITES

. ﬁhresmlanmpmmdesauh-ajme

lorsque I'intensité de I'effort augmente.

REPARTITION DES FIBRES MUSCULAIRES

plus direct, recrutées le plus fréquemment.
. Fibres musculaires superficielles, recrutées

NMHMMHMMmmmmﬂmm
@sManmmunsmmmmumm/

LALOI DU MOINDRE EFFORT |
Par souci d’économie pour effectuer un
mouvement, le muscle recrutera, dans un
premier temps, les fibres au trajet le plus
direct, soit les plus rectilignes et situées
en profondeur dans le muscle.

Plus I'intensité de I'effort augmentera, plus
le muscle recrutera des fibres superfi-
cielles pour effectuer le mouvement.

Il s'ensuit qu'a I'inverse de I'idée regue oll
plus on force, plus on travaille le muscle en
profondeur, la réalité veut que plus on
force, plus on recrutera des fibres dans la
partie extérieure du muscle.
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@ FLEXION ALTERNEE DES AUANT-BRAS
A LA POULIE BASSE

(’
Splénius de fa téte
Sterne-cléido-mastoidien
Elévateur de la scapula
Trapéze Scaléne
Deltoide
Grand pectoral
Biceps brachial
Infra-épineux
Petit rond 7\
Grand rond = . F ey
Triceps brachial VA 4
4 /‘ A
Grand dorsal : 77 W
= f’ a =
! Fléchisseur radial A
' “ du carpe 4
3 E‘ '1 3
Brachial v NP——
Long exlenseur du pouce
radial du carpe Court extenseur radial 88~ Extenseur
Anconé du cape ) des dDigTS
4 Brachio-radial
, “l VARIANTE
. Curl & deu mains 4 la poulie basse
Debout, face a I'appareil, la poignée saisie en supination : ~
- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras;
- expirer en fin de mouvement.
Cet exercice permet de bien localiser I'effort sur le biceps et favorise une intense
congestion du muscle.
P = N
MUSCLE MONO-ARTICULAIRE ET MUSCLE POLYARTICULAIRE
Le muscle brachial franchit
du coude. Il est dit mono-
fléchit uniquement I"avant-

Ch S

e 4
EXECUTION DU MOUVEMENT

\ J
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BICEPS, BRAS EN CROIX, A LA POULIE HAUTE

~
-
Fléchisseur superficiel des dolgts
S
Flechisseur ulnaire du carpe
Long palmaire
Fléchisseur radial
du carpe__
Expansion
aponévrotique
du biceps — Chef long
) : Biceps brachial
Triceps brachial, — Chef court
chef médial
Brachial Clavicule
Triceps brachial, chef long Scapula
Coraco-brachial Stermum
Grand rond”  Grand dorsal Cote
Dentelé antérieur Grand pectoral
L

Debout au centre de la poulie vis-a-vis, bras écartés, poignées de la poulie haute saisies mains en supination :

- 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, permet de travailler
le biceps, principalement le chef court, celui-ci étant préalablement étiré et mis en tension par la position bras en croix.

Le brachial, muscle mono-articulaire fléchisseur du coude, est aussi sollicité.

Cet exercice ne s'effectue jamais lourd, I'essentiel étant de se concentrer pour bien ressentir la contraction de la partie interne &;J?HI?NTE ’
du biceps brachial. Les séries longues donnent les meilleurs résultats. e o & e e /’
X Extenseur ulnaire du carpe Flechissaur superficel des doigts \'
Fléchisseur radial
Phalange du carpe
Long Coraco-brachial
Raiy
s pelmate Grand rond
Flechisseur radial i
la
Uina du came Subscapulaire
: Agonévra Grand pectoral
58
du biceps brachial Grand dorsal
Rond pronateur Dentelé antérieur
Triceps brachial, Oblique extere
chef médial de 'abdomen

Tendon du ticeps brachial Tendon du biceps brachial Brachial |
{partiellement enroulé (partiellement déroulé et tendu
autour du radius) autour du radius) Triceps brachial, chef long
Lorsque la main est en pronation, le  Lorsque le biceps brachial se contracte, Remarque: en dehors de son role de fléchisseur du bras,
tendon distal du muscle biceps brachial  la force exercée sur son tendon distal le muscle biceps brachial est aussi le muscle supinateur
est en partie enroulé autour du radius. fait pivoter le radius sur son axe, portant le plus puissant.

\ ainsi la main en supination. b e - 3

1
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FLEXION DES AVANT-BRAS A LA BARRE,
MAINS EN SUPINATION

P

— Chef long

Biceps brachial [
- Chef court

Triceps brachial, chef latéral
Brachial

Rond pronateur

Brachio-radial

Aponevrose du biceps brachial
Fléchisseur radial du carpe
Heéchisseur uinaire du carpe
Long palmaire

Long extenseur radial

du carpe

Court extenseur radial du carpe’ § '
Long fléchisseur du pouce -~
Fléchisseur superficiel
des doigts

—

=

B » Dmo-hycidien
Stemo-cléido-mastoidien e
; Stemo-hyoidien
Scalene i

Trapéze i IT

Grand pectoral Acavwle

FOmion

Deltoicle

Processus coracaide
Scapula

— Chef I
°"g:| Biceps brachial

~ Chef court
Sternum

Cartilages costaux
Biceps brachial
Brachial

Biceps, tendon brachia
Cotes flottantes
Vertébre lombaire

Os coxal
Ulna
Radius

MUSCLE BRACHIAL
Clavicule

Processus coracoide

Téte de I'humeérus
Grand tubercule

EXECUTION DU MOUVEMENT
e =

Debout, le dos bien droit, la barre saisie mains en supination avec un écartement un peu supérieur a la largeur des épaules:
- inspirer, puis fléchir les avant-bras en veillant, par une contraction isométrique des muscles fessiers, abdominaux et spinaux,
a ne pas osciller du buste ;

- expirer en fin de mouvement.

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

Variantes

En changeant I'écartement des mains, on sollicite plus
intensément:

- la courte portion du biceps: mains trés écartées;

- |a 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 fagon stricte
en maintenant 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 a la barre en balangant le buste d'avant en
arriere. Mais cette technique doit &tre pratiquée avec prudence
pour éviter les blessures ; elle demande en outre une bonne
musculature abdominale et lombaire.

A

FLEXIONS DES BRAS A LA BARRE

(1] Prise serrée:
prédominance du travail de 1a longue portion du biceps
Prise b

large:
prédominance du travail de la courte portion du biceps

S/




INFLUENCE DE LA MORPHOLOGIE OSSEUSE DU COUDE

\

SUR UENTRAINEMENT

Acromien

Clavicule ! i
i Téte de 'humérus

’) Ubercule majelr
,@1‘. Tubercule maj

Tubercule mineur

Processus Sillon inter-tuberculaire

coracoide p 3

: % Créte du tubercule minewr
 Cavit |

glénoitale Créte du tubercule majeur

Tubérosité deltaidienna

i Fosse radiale
Scapula
Epicondyle latéral
Fosse coronaide ¢\ )

% % Capitulum de I'humeérus

%:% _Téte du radius
. __ Tubérosité du radius
Radius

Epicondyle medial
Trochlée de [humeérus

Processus
coronaide

Tubérosité de I'uina—

Ulna —
0Os lunatum

0Os scaphoide

@ I'Uina :
Téte de l'uina —__ Os trapeze

Os pisiforme —
Os pyramidal =

(s crochu

/
Metacarpien /
Phalange proxi male ””

Phalange moyenne

Phalange distale

L

Os trapézoide
Os capitaium

Processus styloide

P

e

<

L'entrainement des biceps a la barre coudée
permet de limiter les tensions excessives sur les poignets.

P

~

[1] Membre supérieur avec I'angle du coude peu marqué

[2] Membre supérieur avec |'angle du coude margueg,
en valgus (plus fréquent chez les femmes)

)

Lors de I'entrainement des biceps a la barre,
il est important de prendre en compte les diffé-
rences individuelles de morphologie.

En effet, I'angle d'ouverture du coude, qui correspond
a I'angle entre le bras et |'avant-bras, peut varier d'un
individu a I'autre. Certaines personnes en position

anatomique (c'est-a-dire les bras le long du corps,
mains en supination donc pouces vers |'extérieur)
auront |'angle du coude trés marqué, |'avant-bras
en valgus partant nettement vers |'extérieur, cette
particularité les obligeant lors des flexions des bras &
la barre droite & casser excessivement les poignets

vers I'intérieur, rendant I'entrainement douloureux.
Il est donc conseillé a ces individus, pour soulager les
articulations des poignets, de travailler avec une barre
coudee.

{quue:levalgmdu coude est en général plus important chez la femme.
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m BICEPS A LA MACHINE “LARRY SCOTT”

-

Stemo-cléido-mastoidien

Scaléne

\

~

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 |égéres et ne pas tendre complétement les bras pour éviter tout risque de tendinite.
Ce mouvement travaille aussi le brachial et, dans une moindre mesure, le brachio-radial et le rond pronateur.

VARIANTE
L& réalisation de Ia fiexion des avant-bras & la poulie Atias 3 biceps
est excellente pour ressentir une bonng congestion rrmlahey




FLEXION DES AVANT-BRAS AVEC BARRE @
AU BANC “LARRY SCOTT”

o
Sterno-cléido-mastoidien \_
Trapéze
Deltoide
Grand pectoral
Biceps brachial _ / s .
Brachial Toem 7/ |\ — Chef latéral
3 I | [ e \\ ] N Tricaps
Brachio-radial Chef long brachial
Rond pronateur — Chef médial
Fiechisseur radial du carpe Sﬁpgﬁggg gfa%ﬁm”e
Long palmaire
A

Assis, les bras en appui sur le banc “Larry Scott":
- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, expirer en fin d'effort.
Ce mouvement est I'un des meilleurs exercices de localisation pour les biceps.

Attention: en raison de I'inclinaison du banc, la tension sera trés importante lors de 'extension |
I compléte des avant-bras. On veillera donc a bien échauffer les muscles et a utiliser des charges
| modérées dans un premier temps.

‘ Brachio-raral \
Court extenseur
du pouce

Fléchisseur
Brachial

Triceps brachial, chef médial Long extanseur
Deltoida v radial du carpe

Long extenseur
du pouce

Long abducteur du pouce

Long paimaire N
EXECUTION DU MOUVEMENT

it d
LI—— Court extenseur radial du carpe o i
chef long Flachisseur radial du carpe
Rond pronataur
Dentaté
antéreur Grand dorsal
| B

15



LES BRAS

m EXTENSION DES POIGNETS A LA BARRE

Fléchisseur | .i;.’
radial du carpe

FIN DU MOUVEMENT _'I -~
\ J pern

Long extenseur radial

Extenseur des doigts
Long abducteur du pouce
Court extenseur du pouce
Long figchisseur du pouce

Féchisseur superficiel
des doigls

Long extenseur du pouce
Extenseur de l'index

Phalange

- : Métacarpe
— 7 . 5

Humerus
Una

Radius

Long extenseur radial du carpe
Court extenseur radial du carpe
Extenseur des doigts

Extenseur du petit doigt
Extenseur ulnaire du carpe

1% interosseux dorsal )
— T 3 ~ S -
Long palmaire  Féchisseur ulnaire du campe ' T
g, ™~ \ = |
( EXTENSEURS DU POIGNET ) Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses 4 MUSCLES EXTENSEURS DU POIGNET
ou sur un banc, la barre tenue mains en prona- 7z
tion, les poignets en flexion passive::
Fong axisaseorradial - effectuer une extension des poignets.
Cet exercice sollicite le long et le court exten-
Extenseur des doigts seur radial du carpe, I'extenseur des doigts,
I'extenseur du petit doigt ainsi que I'extenseur
Court extenseur radial ulnaire du carpe.
Extenseur du petit doigt
Radius
Carpe
i Remarque : ce mouvement est excellent
pour renforcer I'articulation du poignet
y muscles extenseurs.

16



LES BRAS

FLEXION DES POIGNETS A LA BARRE @

~
Grand pectoral
Detaide
Biceps brachial
Triceps brachial chef long
Brachial
Triceps brachial chef médial
Rond pronateur
Brachio-raial
-
Ty Fléchisseur radial du carpe
ﬁ/ = 1 Ulna
3 = i Q‘k‘ -...
S ; Tubérosité du radius
Fléchisseur superficiel
et profond des doigts Fléchisseur superficiel
- des doigts recouvrant
Os pisiorme le fiéchisseur profond
Fléchisseur ulnaire des doigts
du carpe
Long fléchisseur du pouce
Trapéze
Métacarpien " i o o
\ === ¢ g r
W 7)
-
\
Assis, les avant-bras reposant sur les cuisses
ou sur le banc, la barre saisie mains en supina-
tion (c'est-a-dire les pouces vers I'extérieur), les
poignets en extension passive:
— inspirer et fléchir les poignets.
Cet exercice sollicite le fléchisseur radial
du carpe, le long palmaire, le fléchisseur ulnaire
du carpe ainsi que les fléchisseurs profonds et
superficiels des doigts.
Ces deux derniers muscles, bien que situés
en profondeur, constituent I'essentiel du volume
des fléchisseurs du poignet.
S

k EXECUTION DU MOUVEMENT y,
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LES BRAS

FLEXION DES AUANT-BRAS A LA BARRE,

MAINS EN PRONATION

" Triceps beochil, B Bicaps brachial h
) Brachio-radial
Tncmsc:.r:c m Long extenseur radial du carpe
Splénius de la tbte Tendon du Court extenseur radial du carpe
friceps brachial Long abducteur du pouce
Thyro-hyoidien Epicondyle A
Elévateur de la scapula Ancond dypouce
Olécrane -
Stemo-cleido-mastoidien Extenseur 3
des Ol yencewr  Extenseur Fiéchisseur Radius  Tendon du long
Sealé ulnaire du petit Uinaire axtenseur du pouce
calene ducame  doigt du carpe
Infra-pineux L MUSCLES DE L'AVANT-BRAS — VUE ExIERNE
Petit rond Omo-hyoidien
Sterno-hyoidien
Grand rond :
Trapéze
— Chef long &
Triceps brachial ’7 ) Delioide
| = Chef latéral Grand pectoral
Brachio-radial Brachial
Long extenseur radial du carpe Biceps brachial
Olécrane Long
Ancone abducteur
du pouce
Court extenseur radial du carpe
Extenseur des doigts
Court extenseur
Extenseur du petit doigt o e
Extenseur ulnaire du carpe
Fléchisseur ulnaire du carpe
Téte de l'ulna
Reétinaculum T
des muscles extenseurs
L5 \ it} f

Debout, jambes légérement écartées, bras tendus, mains en pronation (c'est-a-dire pouces vers I'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 permet de renforcer I'articulation du poignet, souvent fragilisée par un déséquilibre entrainé par la prédominance
des muscles fiéchisseurs 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 |'utilisent pour éviter aux poignets de vibrer avec des charges extrémes.




ETIREMENT DES MUSCLES DES AVANT-BRAS @

-\\

Long extenseur radial du carpe
Extenseur des doigts
_ Court extenseur radial du carpe
Clavicule Extenseur du petit doigt

S{;,apula ‘ Extenseur ulnaire du carpe
Téte de ['umérus

— Humérus

Uina N0
Anconé
Olecrane

Epicondyle médial

Supinateur
Long palmaire
Ulna
Fléchisseur radial du carpe
Radius, processus styloide
Téte de I'uina, processus styloide
’ (s pisiforme

Rétinaculum
des fléchisseurs

Fiéchisseur superficlel des doigts
Fléchisseur ulnaire du carpe
Epicondyle médial

Humérus

Clavicule

Acromion

Téte de I'humérus

Cavité glénoide

Scapula

‘ T8
ETIREMENT DES MUSCLES EXTENSEURS DU POIGNET ETIREMENT DES MUSCLES FLECHISSEURS DU POIGNET

Un bras presque tendu en avant, le poignet fléchi, saisir la main avec I'autre | Un bras tendu en avant, la paume de la main dirigée vers I'extérieur, saisir la main
main et tirer lentement pour essayer d'amener la paume vers la face anté- avec |'autre main, et tirer dessus lentement pour essayer d'amener la face posté-
rieure de I'avant-bras, tout en étendant le coude. rieure de la main vers soi, tout en poussant la paume de la main vers ['extérieur.
Cet exercice étire principalement le long et le court extenseur radial du | Cet exercice étire principalement le long palmaire, le fléchisseur radial du carpe,
carpe, I'extenseur des doigts, I'extenseur du petit doigt, I'extenseur ulnaire | le fiéchisseur ulnaire du carpe, les fléchisseurs superficiel et profond des doigts,
du carpe et I'anconé. ainsi que le supinateur.

L




LES BRAS

13

TRICEPS A LA POULIE HAUTE,
MAINS EN PRONATION

Splénius
Stemo-cleido-mastoidien
Elévateur de la scapula
Scaléne

Trapéze

Epine de la scapula
Deltoide

Infra-épineux

Petit rond

Grand rond

— Chef latéral
Triceps brachial | - Chef long
- Chef médial

Dlécrane
Oblique externe de I'abdomen
Anconé

Fléchisseur uinaire du carpe

X

Debout, face a I'appareil, les mains sur la poignée,

coudes le long du corps:

- inspirer et effectuer une extension des avant-bras en veillant
a ne pas écarter les coudes du corps;

- expirer en fin de mouvement.

Remarques: cet exercice d'isolation sollicite le triceps
et I'anconé. La variante réalisée avec une corde a la place de
la poignée sollicite plus intensément le chef latéral du triceps.
En effectuant le mouvement mains en supination, on reporte
une partie de I'effort sur le vaste interne. Une contraction
isométrique d'une ou deux secondes 2 la fin du mouvement
permet de bien ressentir I'effort.

Avec une charge lourde, il est conseillé, pour plus de stabilité,
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
4 des mouvements plus complexes.

I/ Y

rAR
)

Grand pectoral
Biceps brachial
Brachial

Brachio-radial

Long extenseur radial du carpe
Court extenseur radial du carpe

Extenseur des doigts

Extenseur du petit doigt
Extenseur uinaire du carpe
Téte de I'uina

Retinaculum des extenseurs

|

EXECUTION
DU MOUVEMENT

VARIANTE DOS A L'APPAREIL
Elle permet de mieux ressentir le travail du chef long du triceps.

/

A

VARIANTE A LA CORDE
Elle permet de mieux ressentir l2 travail
du chef latéral du friceps.




LES BRAS

TRICEPS A LA POULIE HAUTE,
MAINS EN SUPINATION

Vi T
Splénius de la téte
Stermo-cléido-mastoidien
Elévateur de la scapula
Scalene
Trapéze
Omo-hycidien
Delivide
Infra-épineux —
Petit rond
Grand rond
Triceps brachial, chef long T# inferosseu dorsal
Grand dorsal Long extenseur du pouce
Triceps brachial, chef latéral Fechisseur superficiel des doigts
Biceps brachial Féchisseur radial du carpe
Brachial Court extenseur radial du carpe
Brachio-adia _ penstur Ges noigts
} ENRS Fléchisseur ulnaire du carpe
Triceps brachial, chef médial T o Extenseur ulnaire du carpe
Epicondyle latéral ] #Z Ty Long extenseur radial du carpe
Olécrane ﬁ / ' Anconé
AN ' | | J
d Acromicn _\
Debout, face a I'appareil, les bras le long du corps, les coudes fléchis, les mains sur les poignées : Clavicule
- inspirer et étendre les avant-bras en veillant & ne pas écarter les coudes du corps; —— Processus
- expirer en fin de mouvement. . coracoide
La prise en supination ne permettant pas de travailler avec une charge lourde, I'exercice s'exécute donc S Epie ds
avec une charge légére pour travailler les triceps et concentrer I'effort sur le chef médial. msm m ; la scapula
Lors de |'extension des avant-bras, sont aussi sollicités I'anconé et les extenseurs des poignets. brachi 1y Seapita
Ces derniers muscles (extenseur ulnaire du carpe, extenseur des doigts, extenseur du petit doigt, chef latéral “ L0/ -
long extenseur radial du carpe et court extenseur radial du carpe) maintiennent le poignet droit par une Siici ' N
contraction isométrique pendant toute I'exécution du mouvement. chef médial 73 Cite
Tendon i ¢
du triceps <7 §
brachial |
Radius
Ulna
Processus
syloide 4
Phalange proximale
Phalange moyenne
Phalange distale
s .

21



LES BRAS

EXTENSION ALTERNEE DES AUANT-BRAS A LA POULIE HAUTE,

MAINS EN SUPINATION

Infra-épineux
Petit rond
Grand rond
Grand dorsal

Triceps brachial,
chef latéral

Triceps brachial,

chef long

Triceps brachial,

chef médial

Fléchisseur ulnaire du carpe
Extenseur ulnaire du carpe
Extenseur du petit doigt
Extenseur des doigts

l\ DEBUT DU MOUVEMENT

Long extenseur radial du campe

Court extenseur radial du carpe

L

Debout, face & 'appareil, la poignée saisie en supination :

- inspirer et effectuer une extension de |'avant-bras;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice travaille le triceps, principalement le chef latéral.

Vue postérieure  Vue antérieure

Supra-pineux Supra-gpinew
Infra-pineux Coraco-brachial
Triceps brachial, chef long Infra-gpineux
Triceps brachial, chel latéral Grand dorsal
Deiltoéde Grand rond
Brachial Coraco-trachial
Triceps brachial, chet médial
Brachial
Muscles épitrochiéens
Muscles épitrochiéens
R Long extenseur
radial du carpe




LES BRAS

TRICEPS A LA POULIE ARRIERE ATLAS m

Métacarpe

Phalange

Os du carpe

Radius

Uina

Acromion

Tubercule minsur

Clavicule

Tubercule majeur

Ancongé

Corps de 'humérus

Olécrane

Tendon du triceps

— Chef médial

Triceps brachial |_ chef latéral
— Chef long

Sternum

Scapula, bord lateral

Dentelé antérieur

Cartilage costal

7¢ cote

Vertbre lombaire

Créte liague

Assis sur la machine, dos & la poulie, la poignée saisie mains en prona-
tion, les bras un peu plus haut que I'horizontale, les coudes fiéchis ;

— inspirer et effectuer une extension des avant-bras en veillant & ne pas
trop écarter les coudes ;

— expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite le triceps brachial, 'anconé et le dentelé antérieur
qui maintient les omoplates plaquées contre la cage thoracique pendant
toute I'exécution du mouvement.

1l est & noter que la position haute des coudes étire le chef long du
triceps au départ du mouvement, favorisant ainsi sa contraction lors
du travail.

m:hmmrmﬁhmﬁmmm
reproduire avec plus de facilité le mouvement des extensions des

avant-bras & Ia barre, couché sur un banc (voir page 24).

FIN DU MOUVEMENT

Extenseur
du patit doigt Pl
Extenseur ulnaire du carpe
Fiachisseur ulnaire u carpe
Fléchisseur des doigls
Long palmaire

T Petit rond

Grand rond
Grand pectoral
Dentelé antérieur

Dlécrang

Anconé
Brachio-radial

Oblique externe
e |'abdomen




LES BRAS

EXTENSION DES AUANT-BRAS A LA BARRE,
I:IIIII:HE SUR UN BANC

Fléchisseur ulnaire du carpe Expanson aponévrofique
Long paimaire du biceps brachial
Fléchisseur radial du carpe

Fiéchisseur superficiel des doigts

Long flechisseur du pouce
Long abducteur du pouce
Court extenseur du pouce

Grand pectoral
Dentele antérieur
Subscapulaire

Grand rond

Deltoide, faisceaux postérieurs

Grand dorsal

9 peécdominance du travail du chel médial et latéral du ficeps

wmmrmmmnmmmuuh’i.wps
Allongé sur un banc horizontal, la barre prise en pronation, les bras verticaux:

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras, en veillant & ne pas frop écarter les coudes, pour descendre la barre au niveau
du front ou derriére la téte;

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

o

Remarques : étant donné les différentes morphologies (épaules plus ou moins larges, valgus des coudes plus ou moins

prononcés, poignets plus ou moins souples), les mains pourront étre plus ou moins écartées sur fa barre et les coudes plus
ou moins ouverts pendant I'exécution du mouvement.

mmuwmmmummmmmmmmummm

Biceps brachial
Coraco-brachial

VARIANTE A LA MACHINE
La réalisation de I'exercice a la poulie
Afias a triceps permet de reproduire

|8 mouvement & fa barre libre avec plus
de facilité, entrainant une meifleurs

concentration de I"effort
sur le chef long du triceps.




LES BRAS

EXTENSION DES AUANT-BRAS, m
COUCHE AVEC HALTERES

Fléchisseur ulnaire du carpe

Extenseur ulnaire du carpe
Extenseur du petit doigt
Extenseur des doigis

Court extenseur radial du carpe

Long extenseur radial du carpe

Brachio-radial

Dentelé antérieur

A Grand dorsal

Y

Deltoide, Taisceaux postérieurs \Petil ond  Grand rond

Biceps brachial

L Deltcide, faisceaux antérieurs  Deltoide, porfion moyenne Infra-epineux

Allongé sur un plan horizontal avec un haltére dans chaque main, bras verticaux:
- inspirer et fléchir les avant-bras en contrélant le mouvement;

- revenir a la position de départ et expirer en fin d'effort. Clavicule
Cet exercice permet de travailler les triceps en sollicitant d’une fagon égale les Téte de Iumérus
5 Processus
trois chefs du muscle. ) ehscarre:
Mo o _ Epine de la scapula
Triceps brachial, chef fatéral_ | ] —
I N 4 i Scapula

Tricops brachial, chet médial_ (PN 47l vereore

L | pone

L f" Phalange proximale
T iPrnJangsrm:wme
i | Phalange distale

EXECUTION DU MOUVEMENT




LES BRAS

m EXTENSION VERTICALE ALTERNEE DES BRAS
AVEC HALTERE

-
Phalange
Sterno-cléido-mastoidien
Splénius Anconé
Elévateur de la scapula Olécrane
Trapéze
Epine de la scapula ~Tendon
Deltoide — Chef latéral | Triceps brachial
Infra-epineux ~ Chef long
Petit rond
Humeérus
Acromion
— Chef latéral )
Triceps brachial | — Chef long Clavicule
— Chef médial Scapula
_ _ Grand rhomboide
Biceps brachial Giard forid
Brachial
) Cdte
Olgcrane
Rond pronateur Grand dorsal
Apanétose du biceps brachial Vericbre
Brachio-radial Fascia thoraco-lombal
Fiéchisseur radial du carpe : Oblique exteme de I'abdomen
Long palmaire e 7
Fléchisseur des doigis - '
Fléchisseur uinaire du carpe
e

Assis ou debout, I'haltére saisi d'une main, départ bras vertical :

- inspirer et effectuer une flexion de I'avant-bras pour amener I'haltére derriere la nuque;

- revenir & la position de départ et expirer en fin de mouvement.

La position verticale du bras étire le chef long du triceps, favorisant ainsi sa contraction lors du travail.

Remarque: il est important de contracter la sangle abdominale pour éviter de trop cambrer le dos et, si possible, d'utiliser
\ . EXECUTION DU MOUVEMENT
un banc a dossier court \_

A




LES BRAS

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

F
b ; — Chef latéral Grand rond
Fléchisseur ulnaire du carpe Triceps brachial |:
Extenseur des doigts = Chef long
Extenseur du pefit doigt Brachio-radial
Extenseur Linaire du carpe Anconé
/
Court extenseur Deltoide
Biceps brachial
Grand pectoral
Brachial
Long extensedr radial du carpe
Court extenseur radial du carpe
=3
o8
Debout, les jambes légérement fiéchies, le buste penché en avant en conservant le dos droit.
Le bras & |'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 |'ensemble du triceps.
Pour un meilleur résultat, ce mouvement peut étre exécuté en séries longues jusqu'a la sensation de brilure.
DEBUT DU MOUVEMENT
7% j




LES BRAS

EXTENSION DES AVANT-BRAS, ASSIS,

UN HALTERE COURT TENU A DEUX MAINS

-
T,
Extenseur du petit doigt
Long palmaire Extenseur des doigts
Fléchisseur ulnaire du carpe Court extenseur radial du carpe
Extenseur ulnaire du carpe Long extenseur radial du carpe
Anconé Brachio-radial
Triceps brachial,
chef médial
Grand pectoral
Subscapulaire — Chef latéral
Triceps brachial
Petit rond ~ Chef long
Grand rond Deltoice
Infra-epineux
Grand dorsal
Dentelé antérieur
[ N
SCHEMA MONTRANT LA FORME CARACTERISTIQUE EN FER
A CHEVAL QUE PREND LE TRICEPS EN SE CONTRACTANT
% Remarque: les fibres des trois chefs du lrnmla triceps |

Assis, I'haltére saisi & deux mains derriére la nuque:

- inspirer et effectuer une extension des avant-bras;

- expirer en fin de mouvement.

La position verticale du bras étire fortement le chef long du muscle triceps brachial, favorisant
une bonne sollicitation de cette région lors de sa contraction.

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

s'insérent sur une plaque tendineuse qui se rattache par
un tendon sur I'olécrane. Lorsque le triceps se contracte, la
plaque tendineuse s'enfonce dans les fibres des chefs
comme une plague de bois s'enfoncerait dans du beurre.
Le muscle contracté dépasse de la plaque tendineuse,
mmmﬁmmmm'kam




LES BRAS

EXTENSION DES AUANT-BRAS,

ASSIS A LA BARRE

i
Flechisseur inaire
du carpe
Long palmaire
Flechisseur radial du carpe
Brachio-radial
Expansion aponévratique )
du biceps brachial Radius
Rand pronateur Uina _ _
Brachial Tendon du triceps brachial
Triceps brachial, — Chef médial
chef médial Triceps
Biceps brachial chet o
; < - n
Triceps brachial, 9
chef long Téte de ['humérus
Deltoide
Grand rond Clavicule
Coraco-brachial Scapula
Grand dorsal Cate
ﬁﬁ EXECUTION DU MOUVEMENT
,/{(
4\
N ."
§ N
) i Wi Y

Assis ou debout, barre tenue les mains en pronation, bras verticaux:

- inspirer et effectuer une flexion des avant-bras pour amener la barre derriére la nugue;

- revenir a la position 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.




LES BRAS

@ REPULSION ENTRE DEUX BANCS

-

Trapeze

Petit rond

Infra-épineLx

Grand rond

Rhomboide

Grand dorsal

Fléchisseur radial du carpe
Long paimaire

Extenseur ulnaire du carpe

Fléchisseur ulnaire du carpe

Deltoide

Grand pectoral
— Chef latéral

—Cheflong | Triceps

Extenseur des doigts

Extenseur du petit doigt

ANATOMIE DU MUSCLE TRICEPS BRACHIAL
Clavicule
Acromion
Epine de la scapula
__Téte de Ihuménus

N
Al
11

&

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 deltoides.

Une charge peut ire posée sur les cuisses, rendant Ia répulsion plus difficile et I'effort plus intense.

DEBUT DU MOUVEMENT

L o ; J




ETIREMENT DES TRICEPS @

Debout ou assis, le dos bien droit, un bras ver-
tical collé contre la téte, le coude fléchi a 90°:
- saisir le poignet avec I'autre main et tirer
lentement en essayant de ramener le coude
derriére la téte;

- maintenir I'étirement quelgues secondes, en
respirant lentement.

Cet exercice étire principalement le triceps, le
grand rond et le grand dorsal.

Variante: pour accentuer I'étirement du tri-
ceps, il est possible d'exécuter le mouvement
coude fiéchi, la main opposée tirant sur celui-
ci pour ramener le bras lentement derriére la
téte.

Long extenseur Court extenseur

Grand dorsal

!
EXERCICE DE STRETCHING POUR LES TRICEPS

Assis ou debout, le dos droit, un bras vertical collé contre la téte, |'avant-bras
fiéchi, ta main touchant fe haut du dos. Avee I'autre main, salsir i coude et tirer
lentemant en essayant de |'amenar deriere ta 1ite,
Ce mouvement étire le muscle grand rond, le triceps, principalement son chef
long, 8t dans une moindre mesure le grand dorsal,

Variante i est possible de tirer sur la main et non sur e coude. Pour intensifier |'éti-
\Tmmmmﬂl'mmmlammmunmw

Court extenseur radial du carpe

Extenseur du petit doigt

-~

. Extenseur des doigts
Extenseur ulnaire du carpe | ¢

N

Ancong

Olécrane

Long extenseur radial
du carpe

Brachio-radial
Brachial
Biceps brachial

— Chef médial

- et | 5%

|/~ Chef long

Deltoide
Epine de la scapula
Petit rond
Grand rond
Infra-epineux
Grand rhomboide
Grand dorsal

Oblique externe
oe I'abdomen

Moyen fessier

Grand fessier

Créte iliaque

Coceyx

Grand adducteur

Epine iliaque
postérieurs
el supérieure

Grand trochanter

Semi-membrangux

0Os iliague

Ligament
SACr0-epineux

Col du fémur

Ligament
sacro-tubéral

Fascia lata
Biceps fémaral
Semi-tendineux

Quadriceps; Fémur

vaste lateral &

Gracile

A

Remarque: ces exercices de stretching pour les triceps sont importants pour prévenir les
déchirures pouvant survenir lors du travail lourd des triceps, mais aussi lors de I'exécution
du pull-over lourd ou du tirage vertical lourd, ce dernier mouvement ayant tendance & éti-
rer excessivement le chef long du triceps,
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IESRERAIUE

) FACE DOS i "
Scalene‘ Clavicule . Semi-epineux de la téte
1 cote
Deltoi aaT / Acromion | - _Splenius
; bl Clavicule \ A
faisceaux antérieurs, Deltoide \ o\ //Sterm-cleldo-mastm’dien
Deltoide, Dettaide : -

Trapéze _ Deltide, .
— faisceaux antérieurs

portion moyenne o Humérus
q
Biceps brachial o LiLiLs

-1 __ Deltoide,
;j portion moyenne

Brachial —

Triceps brachial, - Triceps brachial,
chef medial P chef latéral
pine
Triceps brachial, /~ /' / ~ ki
/ / scapula i
chetlong” / /" / / Stemum A \\ lﬂgﬁfngmh'a'
/ T Droit de I'abdomen Scapula “

Coraco-brachial // / /

(sous I'aponévrose) / \ \ \ \Deltmde
Grand rond” / o Ombilic Vertébre P \ faisceaux postérieurs
AR \
Grand dorsal” / it A \ \
/ // Epine flaque cote \\ Grand rond
Subacapulaua antérieure superieure \ Petit rond
Fi Grand dorsal \I o
Grand pectoral ramida nfra-épineux
a0 / Oblique externe /* A i
Dentelé antérieur Symphyse publenne de 'abdomen Rhomboide
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LES EPAULES

DEVELOPPE DERRIERE LA NUQUE A LA BARRE 01

\

-
Occipito-frontal, ventre occipital
. Semi-épineux
~ Faisceaux antérieurs dé Ia tate Crine
Deltoide | — Portion moyenne Splénius _
-F ux postérieurs de la thte Processus mastoide
Stemo-cléido-
Brachio-radial
Extenseur )
des doigts Acromion Radius
Court extenseyr Eping
radial du carpe Uina
Extenseur
Utnaire du carpe ; |
Long extenseur = ' : S N - (7 X : 4. & W Huméns
radial du came ! / WA o
Ancong
. Petit rond Scapuia
~ Chef latéral Grand rond % chite
Troeps | _ onof médial
brachial Infra-épineux Vertgbre du thorax
= Chef long Grand rhombolde Vertibre lombaire
Grand dorsal
Oblique externe de I'abdomen
Fascia thoraca-lombal
Ao

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

- inspirer et 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 intense, les muscles rhomboide,
infra-épineux, petit rond et, en profondeur, supra-épineux participent au développé.

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

( 'Mlsnlian: pour ne pas traumatiser I'articulation de I'épaule, particulierement fragile, il faudra
descendre la barre plus ou moins bas derriére la nuque, en tenant compte des différences individuelles de
\_morphologie et de souplesse (vair p. 38). ),

L REALISATION DU MOUVEMENT
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@ DEVELOPPE “DEVANT” A LA BARRE

P
Splénius _,&- Y 1"-’"\\
Stermo-cléido-mastoidien WE
Trapéze Epine de la scapula
- Faisceaux antérieurs Acromion
Deltoide | — Faisceaux postérieurs
;Purﬁon moyenne
Biceps brachial
Brachial
Brachio-radial
Long extenseur
radial du carpe
Ancané
~ Chef latéral
Triceps brachial | — Chef médial Giand thombaida
— Chef long
Grand dorsal
Petit rond Grand pectol
faisceau claviculaire
Grand rond
Infra-epineux
VUE DE FACE
% By
Assis, dos bien droit, la barre tenue mains en prona-
tion, reposant sur le haut de la poitrine :
- inspirer et développer la barre verticalement;
- expirer en fin de mouvement.
Cet exercice de base sollicite principalement les
- faisceaux antérieurs et externes du deltoide, le fais-
ceau claviculaire du grand pectoral, le triceps brachial
Prise étroite, coudes vers Pavant: Prise large, coudes écartés: o
Ies fajﬁeag:]amenmrs du deltoide et le falsceau claviculaire les Talsceaulrz]meﬂaurs ¢t la portion moyenne du deftoide ainsi que le dentelé antérieur, le trapéze et, en profon-
du grand pectoral sont principalement solliches,

J sont principalement sollicités. ) deur, le supra-épineux.

Il peut s'effectuer debout, mais il faudra porter une
attention particuliére au positionnement du dos en veillant & ne pas trop accentuer la cambrure lombaire. En développant la barre coudes en avant, on sollicite plus
fortement les faisceaux antérieurs du deltoide.

En développant la barre coudes écartés, on sollicite plus intensément la portion externe du deltoide. De plus, il existe de nombreuses machines et cadres-guides
permettant de réaliser ce mouvement sans trop d'effort de positionnement et facilitant la localisation du fravail sur le deltoide.

AN
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DEVELOPPE ASSIS AVEC HALTERES @

Splénius de la téte
Stemo-cléido-mastoidien

Biévateur de b scopuls Semi-épineux de la téte

Long extenseur
du pouce N [/

Extenseur :
du petit doigt “\ ¥F
Biceps. |\
Brachio-radial

Extenseur
des doigts

Fléchisseur
ulnaire

du carpe

Extenseur

Uinaire

du carpe

Anconé
Long extenseur

radial du carpe
Scapula

Grand rond

— Chef médial
Tri Infra-pineux

9t cite antéri
CEPS | _ Chef latéral ( -
brachial | = Vertsbre lombaire
— Chef long Grand dorsal 1

\ % : ; ]

Assis sur un banc, le dos bien droit, les haltéres au niveau
des épaules, tenus mains en pronation (pouces vers
I'intérieur) ;

- inspirer et développer jusqu'a tendre les bras verti-
calement;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite le deltoide, principalement sa portion
moyenne, ainsi que le trapéze, le dentelé antérieur et le
triceps brachial.

Ce mouvement peut aussi s'effectuer debout ou un bras
aprés I'autre. LUutilisation d'un dossier permet d'empécher
une cambrure excessive du dos.

VARIANTE
Mains en semi-pronation L FIN DU MOUVEMENT
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@ LES BLESSURES AUX EPAULES

g X

Os coxal

ARTICULATION DE LA HANCHE

Scapula \

- Humerus

ARTICULATION DE L'EPAULE

En comparaison de la solide ™
articulation coxo-femorale,
I'articulation de I'épaule est
beaucoup moins emboftée gt
plus mobile, 1a rendant du méme
coup beaucoup plus vulnérable
aux blessures.

7~

Articulation acromio-claviculaire —

Ligament coraco-acromial ___ —

Processus coracaide ——
Supra-épineux, tendon —

Humérus, tubercule mineure

Biceps bachial,
chef long, tendon

Coraco-brachial
| —Chef court

Biceps brachial
| — Cref long

Subscapulaire

Scapula, bora médial

Les blessures aux épaules sont fréquentes en musculation et
particuliérement en body-building ol la recherche du développe-
ment de la totalité des faisceaux du muscle deltoide impose a
I'athlete d'effectuer un nombre important de répétitions et de
mouvements différents multipliant ainsi les risques de blessures.
Il est bon de rappeler qu'en comparaison de la solide articulation
de la hanche ol la téte du fémur est profondément emboitée
dans la cavité cotyloide du bassin, I'articulation de I'épaule, qui doit
étre trés mobile pour permettre au bras de se mouvoir dans de
nombreux plans de |'espace, est quant a elle trés peu emboitée.
L'épaule peut ainsi étre définie comme une articulation a fixation
musculaire, le maintien de la téte de I'humérus sur la cavité
glénoide de la scapula étant principalement assuré par un com-
plexe ensemble musculo-tendineux.

Bien qu'en musculation la plupart des blessures surviennent lors
de I'entrainement des deltoides, il est rare de voir ce muscle
directement ésé. Les blessures sont en général beaucoup plus
profondes et apparaissent le plus souvent au cours d'un faux
mouvement ou, plus pernicieusement, & la suite d'une longue
usure par frottement des structures tendineuses renforgant fa
capsule articulaire.

Alors que dans d'autres sports des contacts violents (comme
au football américain) ou des mouvements rapides des bras
(comme dans les lancers) peuvent entrainer de graves blessures
avec luxation et méme arrachement tendineux, en musculation
la principale |ésion observée est ce que I'on nomme technigue-
ment le syndrome d'accrochage ou syndrome de conflit sous-
acromio-coracoidien.

Chez certaines personnes lors de la réalisation de mouvements
avec élévation des bras, comme le développé nugue ou les élé-
vations latérales, le tendon du supra-épineux est frotté et com-
primé entre la téte de I'humérus et la volte ostéo-ligamentaire
formée par la face inférieure de I'acromion et le ligament acro-
mio-coracoidien.

Il s'ensuit une inflammation qui commence en général par la
bourse séreuse, qui normalement protége le tendon supra-

MUSCLES DE LA COIFFE DES ROTATEURS, VUE DE FACE

Supra-épineux  Clavicule
Ligaments coraco-claviculaires

épineux des frottements excessifs, pour continuer par le tendon
supra-épineux lui-méme, finissant, si cette inflammation n'est
pas traitée, par toucher les tendons adjacents de I'infra-épineux
4 'amiére et de la longue portion du biceps a I'avant. L'élévation
du bras devient alors extrémement pénible et, 4 la longue, il peut
y avoir une détérioration irréversible du tendon du supra-épineLx
avec calcification et parfois méme rupture, cette derniére patho-
logie ne s'observant en général que chez les individus de plus de
quarante ans.

L'espace entre I'humérus et la volte ostéo-ligamentaire acromio-
coracoidienne peut varier d'un individu a I'autre. Certains sportifs
ne pourront pas lever les bras latéralement sans générer des
frottements excessifs. Ces individus devront donc éviter tous
les développés nugue, les élévations latérales trop hautes, mais
aussi, lors du travail du dos, les tirages nuque.

Tous les exercices de développé avec barre pour les épaules
devront impérativement se faire devant, avec les coudes légere-
ment vers I'avant, et lors des élévations latérales avec haltéres,
le bon angle de travail devra étre recherché, le bon mouvement
étant celui qui se réalise sans douleur.

Il est intéressant de signaler que, pour une méme blessure aux
eépaules, tous les individus ne réagissent pas de la méme fagon.
Certaines personnes peuvent effectuer toutes sortes d'élévations
des bras, comprimant et parfois méme détériorant leurs tendons
sans jamais déclencher de processus inflammatoire douloureux.
C'estainsi qu'au cours d'un examen, il est arrivé de découvrir chez
certains individus une rupture du tendon du muscle supra-
épineux sans que jamais ceux-ci ne se soient plaints d'aucune
douleur.

Une autre cause de douleur aux épaules peut étre due a un désé-
quilibre dans la répartition des tensions musculaires autour de
la capsule articulaire. Rappelons que la téte de I'humérus est
solidement maintenue contre la cavité glénoide de la scapula par
un ensemble musculaire aux tendons adhérant ou traversant
la capsule articulaire. Cet ensemble est composé & I'avant par
le subscapulaire, un peu plus & |'extérieur par la longue portion
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MUSCLES DE LA COIFFE DES ROTATEURS, VUE DE DOS
Supra-épineux ____
_\_\_\_\_‘_—‘——_
Epine de la scapula __
T —
Acromion ————
Supra-épineux, tendon —
/
Humérus, tubercule majeur =
Infra-épineux —
p i
//
Petit rond
Bord médial de la scapuia <
[~ Chet long
Triceps | _ i NI (]
bachial Chef latéral IR |
— Chef médial t ARSI
B J ;:Lh.:l ; il

du biceps, au-dessus par le supra-épineux et enfin a I'arriére par
I'infra-épineux et le petit rond. Un spasme, une hypertonicité, ou
au contraire un manque de tonicité d'un ou plusieurs de ces
muscles, pourront entrainer une mauvaise position de |'articula-
tion de I'épaule. Cette mauvaise position sera la cause, lors des
mouvements du bras, de frottements susceptibles de générer
des pathologies inflammatoires.

Exemple ; une contracture ou un spasme du petit rond et de
I'infra-épineux entrainera une rotation externe de la téte de
I'humérus qui générera lors des mouvements du bras des frotte-
ments & l'avant de |'articulation de |'épaule, susceptibles a la
longue de Iéser le tendon de la longue portion du biceps brachial,
Il faudra donc veiller a entrainer d'une fagon équilibrée
I'ensemble des muscles de |'épaule en évitant tous les exercices
ol I'on ressentira une géne, une douleur ou un frottement.

A
COUPE DE L'ARTICULATION DE L'EPAULE
METTANT EN EVIDENCE LA BOURSE SEREUSE

Supra-gpinex
|

Acromion Clavicule \

Bourrelet

Ligament capsulaire
= s glenoidal

Tendon supra-épineux

Bourse séreuse subacromiale

Téte de |'humérus

Cartilage hyalin
de la téte de I'huméns

Ligne épiphysaire

Cartilage hyalin
de la cavité glénoide

Deltoide

Récessus auxiliaire

Humerus

VUE LATERALE DE LA SCAPULA METTANT
EN EVIDENCE LA VOOTE OSTEO-LIGAMENTAIRE
ACROMIO-CORACOIDIENNE

Remarque: les massages
manuels ou, mieux, avec
vibromasseur, ainsi que
I'électrostimulation, don-
nent de trés bons résul-
tats pour diminuer et faire
disparaitre les spasmes et
les contractures du petit
rond et de 'infra-épineux.
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LE DEVELOPPE-COUCHE AVEC HALTERES, COUDES LE LONG DU CORPS,
POUR CONTINUER A SENTRAINER SI 'ON SOUFFRE DES EPAULES

~

~
L

C'est un des rares exercices pouvant &tre pratiqué par les individus souffrant Réalisation de 'exercice:

du trop célébre syndrome d'accrochage. Allongé sur un banc, la poitrine sortie, le dos légérement cambre, les pieds

En effet, en réalisant le développé-couche avec haltéres, les coudes le long
du corps, on fravaille intensément les faisceaux antérieurs du deltoide et
dans une moindre mesure sa portion moyenne, en évitant en fin de mouve-
ment les frottements excessifs a I'avant de I'épaule.

Pratiqué réguliérement, il permet de conserver des deltoides volumineux et
toniques malgré une pathologie locale. De plus, il peut étre utilisé comme un
mouvement de rééducation aprés une déchirure du muscle grand pectoral,
car développer en conservant les coudes le long du corps réduit I'étirement
du muscle grand pectoral, limitant ainsi les risques de déchirure de la zone
cicatricielle.

au sol, les coudes fléchis et le long du corps, un haltére dans chaque main:
- inspirer et tendre les bras verticalement;

- expirer en fin de mouvement;

- revenir a la position initiale en contrélant le mouvement.



INFLUENCE DE LA MORPHOLOGIE OSSEUSE
AU DEVELOPPE DERRIERE LA NUQUE

INFLUENCE DE LA TAILLE DES BRAS
SUR LA DESCENTE DES COUDES AU DEVELOPPE NUQUE

mneﬂu'ide #firé d’'une fagon optimum, permettant de recruter le maximum de
fibres Ires au démarrage du

E]{Jeltuﬁj& excessivement tirg, ne permettant pas de recruter assez de fibres
misculaires pour un dé g puissant du it

INFLUENCE DE LA LARGEUR DES CLAVICULES
SUR LA DESCENTE DE LA BARRE AU DEVELOPPE NUQUE

~

b
g N
LESIONS DE LA COIFFE DES ROTATEURS LORS DE L'ELEVATION
DU BRAS
Ligament coraco-acromial Supra-gpingux

Clavicule Aenion

Processus coracoide

Humérus

Chez certaines personnes,
lors de |'élévation du bras, les
tendons du supra-épineux et
de l'infra-épineux peuvent
&tre pincés entre I'humérus et
la volte ostéo-ligamentaire
acromio-caracoidienne,

.

LES EPAULES

h

Il est important de prendre en compte les différences individuelles de morphologie lors de
I'entrainement des épaules au développé derriére la nuque.

La taille des bras : la longueur des bras, et plus particuliérement celle des avant-bras,
joue un role fondamental dans |'exécution de |'exercice.

Pour une méme descente de la barre sous les oreilles au niveau de la nuque, les
personnes ayant des avant-bras proportionnellement longs descendront leurs coudes
bien plus bas que les personnes ayant des avant-bras proportionnellement courts.

Cette descente excessive des coudes a pour effet d'étirer fortement le deltoide, le plagant
dans une position défavorable ne permettant pas au muscle de recruter le maximum de
fibres pour démarrer puissamment la poussée.

Les personnes ayant des avant-bras proportionnellement longs auront donc intérét, pour
optimiser leur entrainement et progresser en charge, a ne pas trop descendre la barre en
dessous des oreilles, I'important étant avant tout de bien ressentir le travail des deltoides.
La largeur des clavicules : Ia largeur des clavicules a une influence non négligeable sur
la possibilité de descendre correctement la barre derriére la nugue.

Des clavicules courtes entrainent invariablement le rapprochement des deux omoplates
vers |'axe vertébral. Il s'ensuit qu'au cours du développé nuque, lorsque les deux
omoplates basculent vers I'intérieur du dos (en adduction ou en sonnette externe), leur
déplacement s'en trouve sensiblement réduit par la compression des muscles trapézes et
rhomboides, qui remplissent le milieu du dos, ce qui limite du méme coup la possibilité de
descendre correctement les coudes pour bien ressentir le travail des deltoides.

De plus, il est important de signaler que plus le développement musculaire du centre du
dos sera important, moins les omoplates auront la possibilité de se rapprocher, et plus la
descente de la barre derriére la nugue sera limitée.

Remarque: les personnes cumulant avant-bras longs et clavicules étroites auront
intérét a éviter le développé nuque pour bien travailler les deftoides.

Attention
| [1] Un espace trop réduit entre I'articulation gléno-humérale et la voiite ostéo-liga-
mentaire acromio-coracoidienne peut entrainer, lors de I'élévation du bras — quand
| I'humérus est porté en rotation externe, des frottements excessifs qui, 4 la longue,
risquent d'endommager, voire méme de déchirer, le tendon du supra-épineux. Au
développé nugue, il est donc important, & la moindre sensation de géne dans I'épaule,
accompagnée de douleur, de changer de mouvement pour éviter que ne s'installe une
tendinite dégénérative de la coiffe des rotateurs.
[2] Un espace trop réduit entre |'articulation gléno-humérale et la voiite ostéo-
ligamentaire acromio-coracoidienne peut entrainer, lors de I'élévation du bras —
quand I'numérus est porté cette fois en rotation interne (comme aux élévations
latérales avec haltéres), des frottements excessifs qui risquent de léser le tendon de
\ linfra-gpineux.

>

~

PINCEMENT DU SUPRA-EPINEUX
AU DEVELOPPE NUQUE

Au développé nugue, le tendon du supra-

| épineux paut &tre pincé entre |'acromion et
S 'humérus.




LES EPAULES

m DEVELOPPE “DEVANT” AVEC ROTATION DES POIGNETS

VARIANTE
En développant alternativement

Assis sur un banc, le dos bien
droit, les bras fléchis, les coudes
vers l'avant, les haltéres saisis
mains en supination (c'est-a-dire
les pouces vers |'extérieur) et
maintenus au niveau des épaules:
- inspirer et développer jusqu'a
tendre les bras verticalement
en effectuant une rotation des
poignets de 90° pour amener les
mains en pronation (c'est-a-dire
les pouces vers |'intérieur) ;

- expirer en fin de mouvement.
Cet exercice sollicite le muscle
deltoide, principalement  ses
faisceaux antérieurs, ainsi que
le faisceau claviculaire du grand
pectoral, le triceps brachial, le tra-
péze et le dentelé antérieur.

Variantes

On peut réaliser I'exercice :

- assis, avec un dossier pour éviter
de cambrer le dos excessivement;
- debout;

- alternativement, un bras aprés
l'autre.

Scaléne
Trapéze
Epine de la scapula

Grand pectoral,
faisceau claviculaire

Extenseur des doigts

Biceps brachial

Brachio-radial

Court extenseur radial du carpe
Brachial

Long extenseur radial du carpe
Anconé

; — Chef latéral
Triceps
brachial | — Chef long
~ Chef médial

Sterno-cléido-mastoidien
Splenius

Flévateur de la scapula
- Portion moyenne

- Faisceaux
postérieurs

- Faisceaux
antérieurs

Infra-épineux

Petit rond

Grand rond

Grand dorsal

Dentelg antérieur

Oblique externe de I'abdomen

7

FIN DU MOUVEMENT

_/

Remarque: en travaillant coudes vers l'avant, on limite les frottements excessifs au niveau de Iarficulation de
I'épaule, susceptibles de déclencher des inflammations qui, a la longue, peuvent générer des pathologies plus sévéres.
Ce mouvement est donc recommandeé aux personnes fragiles des épaules, dans le but de remplacer des exercices trop
traumatisants comme le développé classique avec haltéres coudes vers I'extérieur ou le développé nuque.




ELEVATION LATERALE, BUSTE PENCHE EN AVANT

LES EPAULES

Rhomboide
Infra-épineux
Grand dorsal

Obligue extene de I'abdomen

Acromion

- Faisceaux antérieurs

Deltoide | — Faisceaux postérieurs
— Portion moyenne

INSERTIONS DU DELTOIDE

Triceps brachial

Brachial

Biceps brachial

Brachio-radial

Long extenseur radial du carpe
Ancone

Flachisseur ulnaire du carpe
Court extensaur radial du carpe
Exienseur ulnaire du carpe

Extenseur du petit doigt

Sterma-cleido-mastoidien
Grand pectoral

Biceps brachial
Brachio-radial

Rond pronateur
Fiéchisseur radial du campe
Long palmaire

Flechisseur superficiel des doigts

Extenseur des doigts

Clavicule

Humiirus | Diettoide

e

Debout, les jambes écartées et légérement fiéchies, le buste
penché en avant en conservant le dos plat, les bras pendants,
haltéres en mains, coudes légérement fléchis :

- inspirer et élever les bras jusqu'a I'horizontale ;

- expirer en fin d'effort.

Cet exercice travaille |'ensemble des épaules en accentuant le
travail des faisceaux postérieurs du deltoide. Si I'on resserre
les omoplates en fin de mouvement, on sollicite le trapéze
(portions moyenne et inférieure), le rhomboide, le petit rond
et l'infra-épineux.

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

FIN DU MOUVEMENT

LY
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m ELEVATION LATERALE DES BRAS AVEC HALTERES

o

Grand pectoral
Deltoide
Coraco-brachial
Biceps brachial
Brachial
Brachio-radial

R, =

Rond pronateur

: — Chef medial
Triceps brachial
o EChef long

Grand rond

Grand dorsal

Dentele antérieur

Obligue externe de ['abdomen
Droit de I'abdomen

Moyen fessier

llio-psoas

Pecting

Tenseur du fascial lata

Long adducteur

Sterno-cleido-mastaidien
Sterno-hyoidien
Trapéze

Clavicule

Gartorius
/_
‘ ACTION DU MUSCLE SUPRA-EPINEUX
| Supra-épineux o Atorn
) Tubercule
| g e
\ Téte de I'uméns
Eping de )
|a scapula \ Caw'te_
glenoidale
Scapula

Auilizire du deltoide, ke supra-epineux contribug aux elévations
latérales du bras et aide & maintenir apphquée
la téte de I'humérus contre la cavité glénoide.

"\

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 & la position de départ.

Cet exercice sollicite les deltoides, princi-
palement leur portion moyenne.

Celle-ci étant constituée de plusieurs
faisceaux penniformes convergeant sur
I'humérus et ayant pour fonction de main-
tenir des charges relativement lourdes et
de déplacer avec précision le bras dans

11 cite

- Faisceaux postérieurs
- Faisceaux antérieurs |Deltoide
- Portion moyenne

Ulna

Cubitus
Scapula
Sternum
Cote

Vertébre lombaire
(s coxal

Sacrum

Symphyse pubienne
Femur

Gracile

[T] Haltéres sur le caté [2]Halteres darriere I dos[3]Haltéres devant les culsses
POSITION DE DEPART : VARIANTES iy

tous les plans de I'espace, il est judicieux d'adapter son entrainement 4 la spécificité de ce muscle en variant
le démarrage du mouvement (mains derriére les fesses, mains sur les cotés ou mains devant), ce qui permet

de bien travailler I'ensemble des faisceaux de |

a portion moyenne du deltoide. Etant donné les différentes mor-

phologies (clavicules plus ou moins longues, acromions plus ou moins couvrants, insertion humérale du del-

toide plus ou moins basse), il faut rechercher |
que les élévations latérales sollicitent aussi le

‘angle du travail optimal adapté a sa morphologie. Il est & noter
supra-gpineux, 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'horizontale, solliciter la partie supérieure des trapézes. Mais de nombreux

culturistes préférent ne pas dépasser I'horizon
Cet exercice ne s'effectue jamais trés lourd et

tale pour isoler le travail sur la partie externe des deltoides.
des séries de 10 a 25 répétitions, en variant I'angle de travail,

sans grand temps de récupération et jusqu’a la sensation de brilure, donnent les meilleurs résultats. Pour plus
d'intensité, il est possible, entre chaque répétition, de maintenir quelques secondes, par une contraction

isométrique, les bras levés a I'horizontale,



LES EPAULES

- Faisceaux
antérieurs

- Portion
Deltoide|  movenne

- Faisceaux
postérieurs

Long extenseur radial
du carpe

Brachio-radial

- Portion
supérieure

- Portion
moyenne

— Partion
inférieure

Trapéze

Grand dorsal

Elévateur
de la scapula

Splenius

Stermno-cleido-mastoidien

Biceps brachial

q;@

A
ll_ |
MUSCLE MUSCLE MUSCLE MUSCLE
FUSIFORME PENNIFORME FUSIFORME PENNIFORME
Un muscle pennifarme déplace proportionnelie- | | La somme des filaments d'actine” et de
ment une pius lourde charge qu'un muscle myosine® d'un muscle fusiforme est égale:
fusiforme, mais sur une distance plus courts. 4 5a section transversale A,
Lors des élévations latérales, les faisceas La somme des filaments d'actine et de
‘penniformes de fa portion moyenne du deltoide, | | myosine 0’un muscle penniforme est égale
ayant une grande force mals un falbie potentiel | | & ta somme A des sections obliques AT et A2,
de contraction, agissent en synergie avec les
{aisceaux antérisurs &t postérieurs du deltoide * Eléments moteurs du muscle dont la force
pour amener le bras jusgu'a horizontale. de contraction maimale est 4 peu prés de

5 kg/em? de section.

Court extenseur radial du carpe

Extenseur des doigls

Extenseur ulnaire du carpe

Ancong

Brachial

Fléchisseur

ulnaire du carpe
Grand rond
Petit rond Triceps brachial
Infra-épineix
Rhomboaide

Dentelé anterieur

Oblique externe de I'abdomen

FIN DU MOUVEMENT : VARIANTES
] Les bras levés jusqu's 'horizontale : action des delinides

[Z] Les bras levés au-dessus de Ihorizontale:
action des parties supérieures et antérieuras des trapazes




LES EPAULES N\

m ELEVATION ALTERNEE “EN AVANT”
0U FRONTALE AVEC UN HALTERE

>

Omo-hyaidien
Stemo-cléido-mastoidien
Trapéze

Grand pectoral
faisceau claviculaire

- Faisceaux
Deftoide| 2ntérieurs

Long paimaire

Fléchisseur radial
du carpe

Rond pronateur
. g W\ : : — Chef médial
moyenne // ._ . A0 _ Gheflong Triceps brachial
Biceps brachial P N
Brachial .
Triceps brachial
Brachio-radial

Long extenseur
radial du carpe

Coraco-brachial
Grand rond
Grand dorsal

Grand pectoral

Anconé SHY
Dentelé antérieur

Extenseur
des doigts

Court extenseur
radial du carpe

Extenseur

du petit doigt
Long abducteur
du pouce

Extenseur ulnaire
du carpe

Court extenseur
du pouce

LS

Debout, les pieds Iégérement écartés, les haltéres pris en pronation
reposant sur les cuisses ou légérement sur les cotés :

- inspirer et effectuer une élévation alternée des bras en avant
(ou antépulsion) jusqu'au niveau des yeux;

-~ expirer en fin d'effort.

Cet exercice sollicite principalement les faisceaux antérieurs du
deltoide, le faisceau claviculaire du grand pectoral, et dans une
moindre mesure le reste du deltoide. Dans tous les mouvements
d'élévation des bras, les fixateurs de la scapula (omoplate) sur la cage
thoracique, comme le dentelé antérieur et les rhomboides, sont aussi
sollicités, permettant a I'numérus de basculer sur un support stable.

R d E

|
AN

VARIANTE VARIANTE
En apput ventral, sur un banc incling Elévation frontale & deus maing

o /A /’




LES EPAULES

ELEVATION LATERALE, COUCHE SUR LE COTE

Gourt extenseur radial du carpe Extenseur des doigts

T, Long extenseur
Triceps brachial radi%i du carpe Extenseur du petit doigt

Dae Brachio-radial

Trapéze
Infra-épineux Extenseur ulnaire du carpe
Fiéchisseur radial du carpe

Long paimaire

Rhomboide

Petit rond Grand rond Grand dorsal

e

Allongé sur le coté, au sol ou sur un banc, un haltére en main pris en pronation: jusgu'a une intensité maximale en fin de mouvement (quand les bras arrivent
- inspirer et élever le bras jusqu'a la verticale a I'horizontale), cet exercice travaille le deltoide d'une fagon différente en concen-
- expirer en fin de mouvement. trant l'effort au débutde I'élévation. Les séries longues de 10 & 20 répétitions

Contrairement aux élévations “debout”, qui sollicitent progressivement le muscle  donnent de meilleurs résultats.

Clavicule Deltoide, Remarque: ce mouvement sollicite fe supra-
portion moyenne épineux, muscle agissant principalement
multipennée dans le démarrage de I'élévation. En variant
la position de départ (haltére posé devant, sur
Deftoide, la cuisse ou derriére), il est possible de solli-
antérieurs Pour plus d'intensité, il est possible de réali-
Deltoide o ser le mouvement en tension continue sans
iincaan B % - 'K poser I'haltére sur la cuisse.
postérieurs
Cote
Humérus
. Céite
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@ ELEVUATION “EN AVANT” ALTERNEE
A LA POULIE BASSE

—
Brachial
- Portion
moyenne i
- Brachio-radial
Deltoide| _ Faisceaux : 5 ey
poSOuS Long extenseur Court extenseur Extenseur des doigts
radial du carpe radial du carpe
( Extenseur uinaire
f: du carpa
Petit rond __ § i‘
tf
Infra-épineux ﬁ
F
Grand rond ' ;
Grand pectoral
Grand dorsal
Anconé
Dentelé antérieur
Triceps brachial, chef médial
Triceps brachial, chef latéral
Triceps brachial, chef long &S{
\ / )
Debout, les pieds |légérement écartés, les bras le long du corps, la poignée Cet exercice sollicite le deltoide (principalement ses faisceaux antérieurs), ainsi
en main, prise en pronation: que le faisceau claviculaire du grand pectoral et, dans une moindre mesure,
- inspirer et élever en avant le bras jusqu'au niveau des yeux; la courte portion du biceps.

- expirer en fin de mouvement.

Trapéze A I Wi Acromion
Epine de / . £ Faisceaux penniformes
la scapula z P =t de la portion moyenne
~ - \ du deltoide
Infra-épineux
Petit rond
Deltoide,
faisceaux
postérieurs Triceps brachial
Grand rond Grand pectoral
EPAULES (VUE LATERALE
\ i ’ J




ELEVATION “EN AVANT” A LA POULIE BASSE,
MAIN EN SEMI-PRONATION

LES EPRULES

Stemo-cléido-mastoidien Digastrique
Splénius de la téte Stemo-hyoidien
Elévateur Omo-hycidien
de la scapula Clavicule
Scaléne \
oy Pocon Toyeere. | e
s ~ Faisceaux antérieurs
Acromion Grand pectoral,
faisceau claviculaire
Infra-épineux Deltoids, faisceaux posterieurs
Petit rond Grand pectoral
Grand rond Tubérosité deltoidienne
Humérus I
Fosse olécranienne
Epicondyle latéral

Capitulum de I'humérus
Olécrane

Téte du radius
Tubérosité du radius
Ulna

Radius

Bord interosseux
Tubercule dorsal

Processus styloide
de l'uina

Os du carpe
Meétacarpien

FIN DU MOUVEMENT

N

Debout, les pieds égérement écartés, les bras le long du corps, la poignée saisie main en semi-pronation (cet
exercice se réalise avec une poignée spécialement adaptée a la prise en semi-pronation) :

— inspirer et élever le bras en avant, jusqu'au niveau des yeux, expirer en fin de montée ;

- revenir lentement en position de départ et recommencer.

Cet exercice sollicite principalement les faisceaux antérieurs du deltoide, ainsi que le faisceau claviculaire du
grand pectoral, et, dans une moindre mesure, la portion moyenne du deltoide et le chef court du biceps.

Ce mouvement se travaille de préférence en séries longues.

Variante: il est possible de réaliser I'exercice avec un haltére.

Remarque: cet exercice est excellent pour les personnes ayant du mal a développer les faisceaux anté-
rieurs du deltoide. La prise de main en semi-pronation porte I'humérus en rotation exteme, ce qui a pour
effet, au début du mouvement, d'étirer favorablement les faisceaux antérieurs du deltoide, et ainsi de
mieux ressentir leur travail,

EXECUTION DU MOUVEMENT
AVEC UN HALTERE

47



@ ETIREMENT DES FAISCEAUX ANTERIEURS DU DELTOIDE

-

Elévateur de la scapula
Rentrer | g / A '
doucement e\ ' s Scaléne
le menton | - f
Trapéze

~ Faisceaux antérieurs
\ : _ — Portion moyenne Deitoide
Stemo-cleido-mastaidien AN » ) — Faisceatx postérieurs

Biceps brachial
Triceps brachial
| sm-ul-l . = . = - Brachial
|_avolkice| : AR NS Brachio-radial

Long extenseur radial du carpe

Dentelé antérieur

Grand pectoral,
partie abdominale

Grand dorsal
Intercostaux externes
Cote

Cdte fiotiante

Créte liague

Os coxal
Sacrum

Cavite cotyloide
Pubis

Long abducteur
du pouce

Extenseur ulnaire
du carpe

Court extenseur
du pouce

Anconé

Court extenseur radial du carpe
- Extenseur des doigts

Extenseur du petit doigt

vers l'arriére
et élever lentement
| les bras

Debout, les jambes écartées de la largeur des épaules, les bras tendus derriére le dos, les doigts croisés, pousser les bras le plus en arriére possible, puis les lever lente-
ment en sortant la poitrine et en rentrant le menton.

(Garder catte position une dizaine de secondes.

Cet exercice etire principalement les faiscealx antérieurs du deltoide, ainsi que le grand pectoral et le biceps brachial.

Sont aussi sollicités le brachial, le brachio-radial et I'ensemble des muscles extenseurs du poignet.




ARRIERE DES EPAULES AUX POULIES
COTE A COTE

LES EPAULES

Trapéze,

| —Faisceaux antérieurs
Deltoide | -Portion moyenne

—Faisceaux postérieur.:'.\
Brachial \

Biceps brachial
Brachio-radial

Petit rond

Infra-épineux

Rhomboide

Grand rond

Grand dorsal

Oblique externe de |'abdomen
Moven fessier

Grand fessier

Clavicute

Eping de la scapula
Acromion

Téte de I'humérus

LES MUSCLES PETIT ET GRAND RHOMBOIDES
Situés sous les muscles trapazes, les rthomboides ont pour fonctions d'appliquer les
omoplates contre ta cage thoracique et de les attirer vers la colonne vertébrale.
Chez certaines personnes, le petit et le grand rhomboide peuvent étre fusionnés pour
\ne former qu'un seul muscle, p,

Acromiaon

N

4y

Triceps brachial

Long extenseur radlal du cap

Extenseur uinaire
du carpe

! S
I

Debout face aux poulies, les bras tendus en avant,
la poignée droite saisie avec la main gauche et
la poignée gauche saisie avec la main droite:

- inspirer et ecarter les bras, expirer en fin de
mouvement;

- revenir a la position de départ en contrdlant
le mouvement et recommencer.

Cet exercice sollicite les deltoides, principalement
leurs faisceaux postérieurs, les infra-épineux,
les petits ronds et en fin de mouvement, lors du
rapprochement des omoplates, les trapezes et
plus en profondeur les rhomboides.

Remarque: pour les personnes ayant les
épaules en avant & cause de la prédominance
du développement des muscles de la poitrine,
cet exercice, associé au travail des amiéres
d'épaules & la machine, contribue au rééquili-
Pour bien redresser les épaules il faudra
prendre des charges modérées, et se concen-
trer sur la fin du mouvement afin de bien res-
serrer les omoplates.

\_ DEBUT DU MOUVEMENT




LES EPAULES

12

ROTATION EXTERNE DU BRAS
A LA POULIE

Long extenseur

Occipito-frontal, ventre occipital

Sterno-cléido-mastoidien

Triceps brachial

radal du carpe ﬂ”/f‘{g \\

i! Splénius
Trapéze Epine de la scapula
of | Infra-épineLx Clavicule
i Petit rond Infra-épineux
ol Deitoide Acromion
Grand rond Petit rond

Tubeérosite deltoidienne

Corps de 'humérus
Capitulum de I'huménus
Téte du radius

Meétacarpien

Os du carpe
Extenseur Rhombaide Radius
des doigls Grand dorsal U
Fléchisseur uinaire .
Obligue exteme
fu:carpe de I'abdomen Ofcrane
Extenseur ulnaire du carpe Epicondyle médial
o/
g N '
S EXECUTION DU MOUVEMENT
Clavicule —
Fosse - Faisceaux postérieurs | Sah.
supra-épineuse =
Epine .
de la scapula gcfhm?n?:wa
Infra-épineux Epicondyle latéral
Petit rond
Angle inférisur
de la scapula Capltulum
da I'umérus
Fosse olécranienne
\ médial Trochkée de |'huménus

La poulie descendue au niveau de la taille, le corps de profil par rapport & I'appareil, la poignée en main, le bras le long du

corps, le coude fléchi, 'avant-bras contre le ventre:

- effectuer une rotation externe du bras, en essayant si possible de maintenir le bras contre le corps et le coude fléchi.
Cet exercice travaille principalement I'infra-épineux et le petit rond, ainsi que les faisceaux postérieurs du deltoide. Si, & la fin
du mouvement, on rapproche 'omoplate du centre du corps, on travaillera du méme coup les rhomboides et les portions

Remarque: cet exercice peut
re réalisé dans le but de loca-

liser le travail sur les faisceaux
5 & & oo, 4

moyenne et inférieure du trapéze.

Ce mouvement est principalement utilisé pour renforcer I'infra-épineux et prévenir les contractures douloureuses et les bles-
sures fréquentes sur ce muscle.

Les rotations externes du bras a la poulie sont souvent recommandées en rééducation aprés une déchirure ou un arrache-
ment partiel de I'infra-épineux, mais elles devront, dans un premier temps, étre réalisées avec des charges trés légéres.

difficiles a recruter. Il faudra,
coude a la fin du mouvement.
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ELEVATION LATERALE A LA POULIE BASSE, 13
BUSTE PENCHE EN AVANT

‘\‘
Deltoide, faisceaux postérieurs
Deltoide, portion moyenne
Triceps brachial, chef latéral
AT 7S Res -

PARTIES TRAVAILLEES

™,  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 élever les bras jusqu'a I'horizontale ;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice travaille les deltoides, principalement leurs faisceaux postérieurs. |l est & noter qu'a
1a fin du mouvement, lors du rapprochement des omoplates, on sollicite le trapéze (portions moyenne
et inférieure), ainsi que le rhomboide.

51



LES EPRULES

A LA POULIE BASSE

Triceps brachial,
chef médial

ELEVATION LATERALE ALTERNEE

Sterno-cléido-mastoidien
Scalene

Trapéze

Omo-hyoidien

— Faisceaux
antérieurs

- Portion
moyenne

- Faisceaux

postérieurs
Biceps brachial

Brachial

Deltoide

— Chef long
— Chef lateral
— Chef médial

Brachio-radial

Triceps brachial

Long extenseur radial du carpe

Ancone
Extenseur uinaire du carpe

Fléchisseur uinaire du carpe
Court extensaur radial du carpe

Extenseur des doigts

Extenseur du petit doigt
L.ong abducteur du pouce

Court extenseur du pouce

o

ACTION DU DELTOIDE

Deltoide, faisceaux antérieurs

Clavicule

Téite de
'huménis

Sternum Huménis

Cavite glenosdale

La poignée en main, le bras le long du corps:
- inspirer et élever le bras jusqu’a |'horizontale ;
- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice développe le deltoide et principa-
lement sa portion moyenne ; celle-ci étant mul-
tipennée, c'est-a-dire composée de plusieurs
faisceaux en forme de plume, il est judicieux de
varier les angles de travail pour solliciter tous
ses faisceaux.

Droit de I'abdomen
(sous I'aponévrose)

Oblique externe de Iabdomen

FIN DU MOUVEMENT




IMPORTANCE DU REDRESSEMENT

MUSCLES AGISSANT DANS LE REDRESSEMENT DES EPAULES

Blévateur de la scapula ¥ Splénius

/ Stemo-cléido-mastaidien
; / /P'ﬁ verleore cenvicale

Ense cantracgnt. \
les petits rhomboides A A
élevent et rapprochent | \'\ Pd ,/  Epine scapulaire
les omoplates |~ \ Yl il

s
/" /Ense contractant,
/ les faisceaux postérieurs
/ du deltoide tirent le bras
vers 'arriére en entrainant
I'humérus en rotation externe

Acromion \\ .

En se contractant, | .

les grands rhomboides | .
élévent et rapprochent ~_

les omoplates | Delfcide, porfion moyenne
En se contractant, En se contractant
I'infra-épineux entraine simultanément, les deux
I'humerus en rotation renversent et
externe redressent la téte en
arriére, et rapprochent
En se contractant, | les omoplates en tirant
le petit rond entraine les épaules vers I'arriére
I'humérus en rotation f—
externe A
En se contractant,
Grand rond le grand rond abaisse
’ le bras en rapprochant
\ | 'humérus de I'omoplate

Humerus ©  F O

Olbcrans *Triceps brachial
En se contractant,
Ykl ?
Radius = le grand dorsal
= / abaisse le bras
Oblique externe — ’ et tire I'épaule

\ et le bras en arriére

Una”" #g

Créte lliaque =/

Sacrum-tT

Y P/ T Aponévrose
s J d'insertion
du grand dorsal

Cocoyx —
Grand trochanter

* Patit trochanter

| / Symphyse pubienne

Remarque: en powerlifting au soulevé de terre lourd, il est primordial, pour éviter un enroulement des épaules vers
I'avant et un porte-a-faux excessif qui limiterait |a puissance du levage, de toujours redresser les épaules pendant
I'exécution du mouvement et d'effectuer dans ce but une préparation avec des exerc.ces spécifiques.

LES EPAULES

5

Un des défauts posturaux les plus fré-
quemment rencontrés dans les sociétés
modernes ol I'on passe de longs moments
assis est la cyphose (ou arrondissement du
haut du dos) avec enroulement des
épaules vers I'avant.

Cette mauvaise position du haut du corps
est due le plus souvent 4 I'hypotonicité des
muscles rapprochant les omoplates et des
muscles rotateurs externes des bras, ou
plus fréquemment chez les hommes a
I'hypertonicité et & la prédominance du
déeveloppement des muscles de la poitrine.
En musculation, I'entrainement des pecto-
raux ou la pratique excessive du développé-
couché peut aussi conduire a ce défaut de
posture.

Dans tous les cas, il est important d'effec-
tuer un rééquilibrage postural en prati-
quant des exercices spécifiques pour le
redressement des épaules comme |'arrigre
des épaules a la machine (page 58),
I'arriére des épaules aux poulies (page 50),
ou les élévations latérales, buste penché
en avant.

DES EPAULES

Pour éviter, au souleve de terre, ['arrondissement
du haut du dos qui limiterait la puissance de
levage, Il est primordial d'effectuer des exercices
spécifiques pour renforcer les muscles respon-
sables du redressement des épaules



LES EPRULES

ELEVATION “EN AVANT OU FRONTALE”
AVEC UN HALTERE

v
Sterno-cléido-mastoidien S
o~
Splenius <%y |
Elévateur de la scapula 3
Scaléne
Omo-hyoidien Grand pectoral
Trapeze Long extenseur radial du carpe
Grand pectoral, Biceps brachial
faisceau claviculaire )
Brachial
— Portion
moyenne
.. | — Faisceaux
Deltoide postérieurs
— Faisceaux
antérieurs
Triceps brachial, chef long
Triceps brachial, chef latéral
Brachio-radial
Anconé
Extenseur des doigts
Court extenseur radial du carpe
Flachisseur Uinaire du carpe
Extenseur ulnaire du carpe
Extenseur du petit doigt
e /
Debout, jambes légérement écartées, dos bien droit, les abdominaux contractés, un B Wi s
haltére reposant sur les cuisses, tenu les mains croisées sur la poignée, paumes face s A _
a face, les bras tendus: Acromion
- inspirer et élever |'haltére jusqu'au niveau des yeux
- redescendre doucement en évitant toute secousse;
- expirer en fin de mouvement. g@mﬁf
Cet exercice sollicite le deltoide et principalement ses faisceaux antérieurs, ainsi que i
le faisceau claviculaire du grand pectoral et le chef court du biceps. ﬁim”
Il est & noter que tous les fixateurs de la scapula (omoplate) sont sollicités en contraction )
isomeétrique, ce qui permet & I'humérus de basculer sur un support stable. g‘é’fﬁ"s
La portion claviculaire du grand pectoral participe
Y activement & I'élévation antérieure du bras.




ELEVATION “EN AVANT OU FRONTALE”
A LA BARRE

LES EPAULES

Grand pectoral, faisceau claviculaire

Deltoide | — portion moyenne

VARIANTE
Elévation frontale & la poulie basse

%

Stemo-cléido-mastoidien
Scaléne
Oma-hyoidien

Trapéze

— Faisceaux antérieurs

(= Faisceaux postérieurs

Grand rond

Grand dorsal

Triceps brachial

Brachial

Ancone

Extenseur des doigts
Extenseur du petit doigt
Extenseur uinaire du came

Fléchisseur uinaire du carpe

-
Biceps brachial | ong extenseur
radial du carpe
Rond pronateur

Court extenseur
radial du carpe

Debout, jambes légerement écartées, la barre repo-
sant sur les cuisses, saisie mains en pronation, le dos
bien droit, les abdominaux contractés:

~ inspirer et élever la barre, bras tendus, jusqu’'au
niveau des yeux;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite les faisceaux antérieurs du
deltoide, le faisceau claviculaire du grand pectoral,
Iinfra-épineux et dans une moindre mesure le trapéze,
le dentelé antérieur et le chef court du biceps.

Si I'élévation se poursuit, les faisceaux postérieurs
du deltoide entrent a leur tour en jeu, renforcant
le travail des autres muscles et permettant d'élever
les bras & la verticale.

L'exercice peut aussi s'effectuer a la poulie basse,
dos & I'appareil, le cable passant entre les jambes.

EXECUTION DU MOUVEMENT

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




LES EPAULES

17 TIRAGE VERTICAL A LA BARRE, MAINS ECARTEES
(OU “ROWING VERTICAL”)

/’
— Portion supérieure Splénius
Trapéze| - Sterno-cléido- Deltoide,
FRON TRUFOne mastoidien portion moyenne
- Partie inférieure

— Chef médial

Brachial — Chef latéral | Triceps
Deltoide, — Chef long
faisceaux
postérieurs Petit rond

Grand rond Infra-épineux

Rhomboide Grand dorsal
Oblique externe
de I'abdomen

i
\ ik

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 et tirer la barre le long du corps jusqu'au menton en montant les coudes le plus haut possible;
- controler la descente de la barre en évitant toute secousse;

- expirer en fin d'effort.

Cet exercice sollicite principalement I'ensemble des deltoides, les trapézes, 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 physique “herculéen™.

Le dettoide éléve lo bras jusqu'd I'horizontale,
Le trapéze prend le relais pour faire basculer la scapula ('omoplate)

et permetire au bras de poursuivre sa course ascendante.

Mo

=
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ELEVATION LATERALE A LA MACHINE m

Sterno-hyoidien

Grand pectoral, faisceau claviculaire
Grand pectoral

Clavicule

Triceps brachial : :

Stemo-cléido-
mastoidien

— Chef medial Biceps brachial Bévateur

Brachial de la scapula

Rond pronateur Omo-hyoidien

Brachio-radial Trapéze

Scaléne

: - Portion

Flidlisseur moyenne

radial il
— Faisceauy | Deltoide

Féchisseur Long du carpe
superficil g ’ antérieurs |
des doigts extenseur '
— radial
Flechisseur du carpe Triceps brachial, chef latéral

ulnaire
du carpe

Assis sur la maching, les poignées en main:

- inspirer et élever les coudes jusqu'a I'horizontale;

- expirer en fin de mouvement.

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

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

REALISATION DU MOUVEMENT

57



LES EPAULES

m ARRIERE DES EPAULES A LA MACHINE

| Trioeps brachial, et latérd
| |} Biathil '
-

{1
oy Brachio-radial |

£ ~10ng eﬂat?seur radial du carpe

- Court extenseur gRciiiiCarpe

Infra-épineux

Petit rond

Trapéze, portion inférieure
Rhomboide

Grand rond

Triceps brachial,
chef long

Grand dorsal

Tuoercule majeur
Scaputa

Sillon du nerf radial
Tubérosité dettoidienne
Humérus

Fosse olécranienna

Capitulum de I'humeérus

EXECUTION DU MOUVEMENT
Trochiée humérale

E

Epicondyle médial

Y N
N

N _/ omoplates, le trapéze et les rhomboides.

Assis face a la machine, le buste appuyé sur le dos-
sier, les bras tendus en avant, les poignées en main :
- inspirer, écarter les bras et resserrer les omoplates

L'INFRA-EPINEUX ET LE PETIT ROND en fin de mouvement;
Ces deux muscles qui natssent sur la face postérieurs de la scaputa (omoplate) passent |'articulation scapulo-fuméraie A
en adhérant a la capsule articulaire, et viennen! 'insérer sur le tubercule majeur de I'humérus. ki ) R
s jouent un réle important dans la rotation exteme du bras et renforcent 'action des ligaments de |'épaule Cet exercice sollicite le deitoide, principalement ses

&n salidarisant mmuﬂ_le bras au buste. faisceaux postérieurs, I'infra-épineux, le petit rond
Je: chez certaines personnes, le petit rond et I'infra-épineux sont fusionnés et ne forment qu'un seul muscle.| | et, en fin de mouvement, lors du rapprochement des



ETIREMENT DES MUSCLES POSTERIEURS
DE LA COIFFE DES ROTATEURS

Supra-épineux s
. o \ Epine
Scapula, bord media!. . dela scapula

., .—’
~~ Agromion
Tubercule majeur
Infra-épineux
Petit rond

Scapula,
angle inférieur | I “de I'humérus
' A b,

Epicondyle médial i s Tuérosis

. deltoidienne
Trochlee )

de huménis (% ' ASilon I
W Idu nerf radia |

\ . ‘ I“;E E,,] @ |

RS 2 Epicondyle  |{

e I latéral

Debout, un haltére en main, le buste penché en avant et reposant sur une
machine (par exemple I'accoudoir d'un pupitre “Larry Scott” ou un banc pour
les extensions lombaires).

Le bras relaché, laissez pendre I'haltére une minute en essayant de détendre
I'épaule.

Cet exercice permet d'étirer 'infra-épineux, le petit rond et, dans une
moindre mesure, le supra-épineux, cet ensemble de muscles se logeant sur
la face postérieure de la scapula.

Il est important de signaler qu'en musculation, ces muscles sont souvent le
siege de contractures et de spasmes, entrainant I'épaule dans une mauvaise
position et pouvant & la longue générer des pathologies d'usure tendineuse
particuliérement incapacitantes.

Remarque: |a contracture ou le spasme du petit rond et de l'infra-
épineux entrainera une rotation externe de I'humérus occasionnant a
I'avant du bras un frottement excessif du tendon du chef long du biceps
(dans le sillon intertuberculaire de I'humérus) pouvant déboucher, si la
contracture n'est pas traitée, sur une inflammation suivie d'une rupture
d'usure du tendon.

Il est donc important, & la moindre contracture suspecte, d'effectuer cet
étirement spécifique pour essayer de détendre ces muscles.

EXECUTION DU MOUVEMENT




@ ETIREMENT DES EPAULES

-

LES DEUX FAGCONS DE TIRER SUR LE COUDE

Splénius
Stemo-cleido-mastoidien
Blévateur de la scapula

Omo-hyoidien

____Trapéze

Acromion

— Portion moyenne Deltoide
— Faisceau postérieur

Trapéze
AN Infra-epineLx
— Chef latéral L Petit rond
Ticeps | — Chef médal = ) : : Grand rond
— Chef long ol ’ _' ._;::. i Dentelé antérieur
: | / Grand dorsal
Grand pectoral

Droit de I'abdomen ' 3 (/Y : i/ _; \ Oblique exterme de I'abdomen

et T

Debout, la téte droite, un bras a I'horizontale, saisir le coude avec la main opposée et tirer le bras pour rapprocher lentement le coude de I'épaule opposée.
Garder cette position dix & vingt secondes, le temps de bien ressentir I'étirement.

Cet exercice porte principalement son action sur le faisceau postérieur et la portion moyenne du deltoide, et, ce qui est particulierement intéressant, sur le petit
rond et I'infra-épineux, ces deux derniers petits muscles rotateurs externes de I'humérus étant fréquemment le siége de contractures, ce qui peut entrainer un
déséquilibre fonctionnel de I'épaule (comme le frottement excessif du tendon de la longue portion du biceps dans la gouttiére bicipitale de I'humeérus) pouvant
déboucher sur des pathologies inflammatoires.

Sont aussi étirées les portions moyenne et inférieure du muscle trapéze, ainsi que le grand rhomboide.

Variante: il est possible de tirer le coude avec le bas opposé passé par-dessous.

Remarque: pour certaines personnes frés musclées, I'adduction du bras peut étre génée par la compression du biceps brachial sur le grand pectoral,
ce qui limitera le bon étirement de la partie postérieure de I'épaule.
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LES PECTORAUX

@| DEVELOPPE-INCLINE

Droit de
I'abdamen
{sous

I'aponévrose)

Grand dorsal
. Subscapulaire
Dentelé antérieur

PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Fléchisseur superficiel des doigts
Deltoide, faisceaux antérieurs
Biceps brachial

Coraco-brachial

Fléchisseur radial du carpe

Long palmaire

Fléchisseur ulnaire du carpe
Extenseur uinaire du carpe
Anconé

Triceps brachial, chef long
Brachial antérieur

Triceps brachial, chef médial

Remarque : contrairement aux idées recues,
le développé-incliné pour les femmes ne
raffermit pas les seins et n'empéche en rien
leur chute. Les seins sont composés de
L'ensemble est maintenu dans une trame de
tissu conjonctif et repose sur les grands
pectoraux.

Clavicule

Grand pectoral

Corps du sein,
lobe de la glande memmaire

Papiile mammaire

Grand rond

Grand dorsal
Dentelé anérieur
Triceps beachial

Brachial Biceps brachial

Assis sur un banc incliné entre
45° et 60°, saisir la barre, mains
en pronation, avec un écartement
supérieur a celui des épaules:

- inspirer et descendre la barre sur
la fourchette sternale ;

- développer, en expirant a la fin du
mouvement.

Cet exercice sollicite le grand pec-
toral, principalement son faisceau
claviculaire, les faisceaux antérieurs
du deltoide, les triceps, le dentele
antérieur et le petit pectoral.

Ce mouvement peut s'effectuer au
cadre-guide.




ETIREMENT DU GRAND PECTORAL @

~

Téte de Ihumérus Capitulum de I'humérus
Acromion Radius
Tendon du grand Ulna
pectoral

Phalange distale

Phalange proximale
Stermo-cléide-masiaidien

Scaléne
Sterno-hyoidien
Trapéze
Omo-hyoidien
Sternum

Metacarpien

Trapéze

Scaphoide

Lunatum Os du carpe

Os pisiforme

Os pyramidal

Trachige de I'humeénus
Grand pectoral,

?J faisceau claviculaire
Effectuer lentement |5 Ay : ] / Clavicule
une rotation 4
du buste du coté | Tl /l Scapula
opposé au support | \ L W Dentelé antérieur

Grand pectoral, partie abdominale
Grand pectoral, partie sterno-costale
Ohblique exteme de I'abdomen

Droit de I'abdomen
{sous I'aponévrose)

Debout, le bras tendu, agripper un support avec la main et effectuer lentement = e e
une rotation du buste du cété opposé au support. mmm
Cet exercice étire principalement le grand pectoral, les faisceaux antérieurs du mm Mde m ainsi We.h tennis,
deltoide, ainsi que le biceps brachial. le volley-ball et le handball.

Variante: il est conseillé de placer sa main & différentes hauteurs pour étirer :
successivement tous les faisceaux du grand pectoral.




LES PECTORAUX

@ DEVELOPPE-COUCHE DU “BENCH PRESS”

7

Brachio-radial PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX

PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Rond pronateur

Subscapulaire
Dentelé antérieur

Grand rond : ;

Grand dorsal :Z:.-'- NN AN / Biceps brachial

| Fléchisseur
W superficiel
des doigts

Long palmaire

Fléchisseur ulnaire
du carpe

Extenseur ulnaire
du carpe

Triceps |- Chef médial
brachial | _ chef long

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

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

"~ inspirer et descendre la barre en controlant 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 deltoide antérieur, les dentelés et le coraco-brachial.

Variantes

01/ On peut réaliser ce mouvement en cambrant le dos & la fagon des powerlifteurs. Cette position permet
de mettre en jeu la partie inférieure des pectoraux, plus puissante, et de développer ainsi des charges plus
lourdes. Toutefois, cette variante doit s'effectuer avec prudence pour protéger le dos et éviter les blessures.
02/ En exécutant le développé les coudes le long du corps, on concentrera le travail sur les faisceaux
antérieurs des deltoides.

03/ En variant |'écartement des mains, on sollicitera:

- mains rapprochées, la partie centrale des pectoraux;

- mains plus écartées, la partie externe des pectoraux.

04/ En variant la trajectoire de |a barre, on sollicitera:

- en descendant la barre sur le bord chondro-costal de la cage thoracique, la partie inférieure des pectoraux;
- en descendant la barre sur le centre des pectoraux, leurs faisceaux meédians;

- en descendant sur la fourchette sternale, les faisceaux claviculaires du muscle.

05/ Pour les personnes souffrant du dos ou cherchant une mesilleure isolation du travail des pectoraux,
. EXECUTION DU MOUVEMENT /) le "développé” peut s'effectuer jambes relevées.

06/ Le “développé"” peut étre exécuté au cadre-guide.




LES PECTORAUX

POSITION CLASSIQUE VARIANTE DOS CAMBRE

/| Lexsoution du déveioppé-couché dos cambré, 4 la fagon des
powerfiftewrs, limite I'amplitude du mouvement et permet de sou-
lever des charges sensiblement plus lourdes, la partie inférieure
des pectoraux — irés puissante — étant plus fortement sollicitée.
En compétition, les pieds et la 1&te ne devront pas bouger. De
pliss, les fesses devront toujours rester en contact avec le banc.
\Les personnes souffrant du dos doivent proscrire cette variante,

VARIANTE JAMBES RELEVEES

La realisation du mouvement jambes relevées permet d'eviter
I"hyperiordose, propice aux douleurs lombaires.

Cette variante est aussi utilisée pour diminuer I'sffort de ka partie
inférieure des pectoratx en reporant le travail sur lewrs falsceatn
mayen et claviculaire.

L.

-
La paitrine sortie pour limiter
la descente de |a barre
1a téte toujours en contact
avec |e banc
Le dos cambré pour limiter
la descente de la barre et placer
la cage thoracique
de fagon 4 mabiflser au maximum i ™
|a partie inférieure des peciora, Attention ! |
te ol b e plssanie [7] Pour un maximum de sécurité, il est
important de verrouiller la prise de |a barre
en plagant les pouces en opposition aux
autres doigts. .
S
i s i ot s 18 B (2] Sila prise de la barre n'est pas verrouillée
Les pieds immobiles, par I'opposition des pouces, la barre peut
TR M O a tout moment échapper des mains et
pendant 'exercice entrainer de sérieuses blessures en tombant
L COMMENT SE PLACER POUR REALISER UN DEVELOPPE-COUCHE PUISSANT L Sl michare i, pls grawe i ie o /|




LES PECTORAUX

@‘ PROBLEMES ACROMIO-CLAVICULAIRES

Vertebre cervicale
Inflammation de I'articulation ' 1% cole
acromio-claviculaire avec el \
étirement excessif du ligament | Clavicule
acromio-claviculaire |

Ligament coraco-acromial —_
Acromion

Ligament coraco-claviculaire
trapézoide

Ligament coraco-
Claviculaire conoide

Processus coracoide
Cavité glénoide
Scapula

Sternum

68 cite

Cartilage costal
Processus xyphoide

Vertebre thoracique

12 cble
(chte flottante)

b

3 A Scalene
A \\ K dls Trapeze

Omo-hyoidien R
Sterno-hyoidien
Sterno-cléido-mastoidien

_ Faisceat antérieurs B
— Portion moyenne Deltcide

Grand pectoral, falsceau claviculaire

Grand pectoral
Dentele anterieur
_— Triceps brachial
Brachial

Biceps brachial
Grand dorsal
Brachia-radial

- Long extenseur
radial du carpe

- Rond pronateur

En musculation, les pathologies acromio-claviculaires sont fré-
quentes et un grand nombre de pratiquants assidus sont
confrontés un jour ou I'autre a ce probléme.

Ala différence d'autres sports (comme le rugby, le football amé-
ricain, I'équitation) et des sports de combat avec projection
(comme la lutte et le judo) ol I'articulation de 'épaule peut étre
séverement endommagée par un contact violent ou une chute
entrainant une dislocation acromio-claviculaire avec arrache-
ment ligamentaire, en musculation les pathologies acromio-
claviculaires sont essentiellement d'origine microtraumatique
et resultent d'une sollicitation excessive, répétitive et mal
contrlée de I'articulation de I'épaule.

La douleur s'installe progressivement; bien supportée au début,
elle perturbe peu a peu la pratique sportive jusqu'a finalement
empécher la réalisation d'un grand nombre d'exercices comme
le développé-couché ou les dips; toutes les répulsions vers le
bas deviennent pénibles, et s'appuyer sur les coudes peut
s'avérer douloureux.

A I'examen, l'articulation acromio-claviculaire est légérement
tuméfiée et douloureuse a la pression.

Bien que sans réelle gravité, sa guérison est en général longue,
le temps que l'inflammation disparaisse et que la capsule arti-
culaire et les ligaments acromio-claviculaires étirés et donnant
du jeu a I'articulation reprennent leur taille initiale.

Il faudra, dans un premier temps, cesser |'entrainement du haut
du corps pendant deux semaines.

ARTICULATION ACROMIO-CLAVICULAIRE EN COUPE

| Ligament acromio-claviculaire* avec une inflammation traumatique

Acromion

Surfaces aniculaires
revétues de tissu
fibro-cartilagineux

* Le ligament acromio-claviculaire est un épaississement de |a partie supérieure de la capsul2 articulaire de |'articulation
acromio-claviculaire. y

Remarque: au niveau osseuy, le membre supérieur est relié au buste par la clavicule qui
va du sternum a I'omoplate. Bien que peu mabiles, les articulations claviculaires sont
souvent sur-sollicitées et sujettes aux pathologies inflammatoires d'usure.
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Articulation sterno-claviculaire

Sterrum

Clavicule

Ligament acromio-

claviculaire*

Acromion

Cavite glenoidale

microtraumatigue,

* En musculation, souvent sujet & des lésions d'origing

LA CEINTURE SCAPULAIRE

Articulation acromio-claviculaire
Processus coracoide

Fosse supra-énineuse
17 vergtre dorsale
1™ ciite

Fosse subscapulaire

Epine de la scapula

Fosse infra-épineuse

Tubercule infra-glénokdal

&

A la reprise de I'entrainement du haut du corps, il est impératif
d'éviter, pendant au moins deux mais, le développé-couché et
tous les mouvements avec poussée vers le bas, comme le
décliné ou les dips, qui risqueraient d'étirer de nouveau les liga-
ments acromio-claviculaires. Au contraire, tous les mouvements
avec poussée vers le haut comme le développé incling, ou les
développés pour les épaules avec barres et haltéres, pourront
étre réalisés sans risque, car ils ont tendance a stabiliser 'arti-
culation acromio-claviculaire, limitant les risques d'étirements
ligamentaires.

Si ces conseils ne sont pas respectés, I'inflammation articulaire
perdurera et pourra, chez certaines personnes, entrainer des
calcifications intra-articulaires particulirement douloureuses et
pouvant compromettre sérieusement une carriére sportive.

Prévention : en musculation, les inflammations acromio-clavi-
culaires apparaissent le plus souvent suite @ un entrainement
excessif au développé-couché avec des series trop longues,
une exécution du mouvement mal contrdlée avec descente trop
rapide, rebond sur la poitrine et a-coups. Le développé-couché
ponté a la fagon des powerlifteurs est aussi susceptible, par la
tension qu'il génére sur les ligaments acromio-claviculaires, de
déclencher des pathologies inflammatoires.

Il faut donc, & la moindre douleur suspecte, arréter pendant
quelgue temps ces techniques traumatisantes et les remplacer
par des exercices pour les pectoraux comme les écartés debout
4 la poulie vis-a-vis, les mouvements avec haltéres, en favori-
sant toujours une certaine inclinaison du banc.

%

MOBILITE DE L'ARTICULATION ACROMIO-CLAVICULAIRE (LESEE)
EN FONCTION DES TYPES DE POUSSEES

Articulation instable

Articulation

[T] Lovs des poussées vers le bas comme aux dips ou au développé-couche ponté é la fawn das pmrhfteurs I aro-
mion est pousse vers le haut. Si I'articulation acromio-claviculaire est lesée avec un & I'al n
sefa trop mobile et se déplacera douloureusement vers be haut.

E‘ Lors des poussées vers be haut comme au développé-incliné ou au développé devant & la barre, |'articutation acromio-
claviculaire est plaquée vers le bas ef stabilisse.
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m DECHIRURE DU GRAND PECTORAL

2
7€ vertébre cervicale
1t chie \
\\
Grand pectoral,
faisceau claviculaire ™
Clavicule —__
Acromion —___
Rupture du tendon
du faisceau claviculaire
du grand pectoral
Stemnum —
Humérus —
e oite —
Cartilages costaux
e‘f’
\ @ |

Le grand pectoral a son origine sur la face antérieure
de la cage thoracique et son insertion sur la face
antérieure de I'extrémité supérieure de I'humérus.
C'est un puissant muscle qui a pour principale
fonction de rapprocher en avant le bras de la cage
thoracique (c'est le muscle de I'étreinte).

A la différence des autres sports ol les blessures
au grand pectoral sont rares, la musculation, et plus
particulierement la pratique du développé-coucheé,
peut générer de petites déchirures au grand pectoral
et parfois la rupture partielle de son tendon.

Cette derniére blessure ne s’observe que chez les

, Oma-hyoidien

Trapéze

/

athlétes relativement puissants, a la suite d'une prise
de force anormalement rapide (qui n’a pas laissé le
temps aux tendons de se renforcer), parfois associée
a un régime de “séche” basses calories pour définir
la musculature (ces régimes ayant tendance & fragili-
ser les muscles, les tendons et les articulations).

La blessure, qui survient toujours au cours d'un
développé-couché lourd, ne touche en général que le
tendon du faisceau claviculaire du grand pectoral.
L'arrachement tendineux étant extrémement dou-
loureux, I'athléte peut s'évanouir ; une tuméfaction
avec ecchymose apparait souvent a la face anté-

__Tubercide mineur
& Tubercule majeur
— Col anatomique
___Gouttizre bicipitale
Section du muscle

correspondant
" au falsceau claviculaire

du muscle

(susceptible de se déchirer)
) [a plus forte tension,

; fﬁ;{;ﬁﬁ'm Il est donc logique qu'avec des charges
& la portion stemale extrémes ce soit celle-cl qui se déchire
Section du musce 0U se desinsere

— cormespondant & Insartion
la portion condro-abdominale | gy grand pectoral

SCHEMA DE L'INSERTION DU MUSCLE
GRAND PECTORAL SUR L'HUMERUS
MONTRANT LA TORSION SUR LUI-
MEME DU TENDON QUI PREND EN
COUPE LA FORME D'UN U

Lors des developpes ou des ecartés,
c'est la partie la plus externe du tendon
v grand pectoral, qui carrespond au
faisceau claviculaire du muscle, qui subit

&

2 — Partie sterno-costale | Grand pectoral

Stemo-cleido-mastoidien
. Sterno-hyoidien

— Faisceau claviculaire |

- Partie abdominale |

Deltoide,
faiscealx antérieurs

Deltoide,

portion moyenne

Biceps brachial

| Triceps

, _Grand dorsal

B\ Dentele antérieur

7 Brachial

P4

—— Droit de 'abdomen

Obligue externe
de l'abdomen

- Rond pronatedr

rieure du bras, et la rétraction du faisceau clavi-
culaire entraine un creux, intérieurement aux
faisceaux antérieurs du muscle deltoide.

Le probléme avec cette blessure, ¢'est qu'elle est sou-
vent diagnostiquée par le médecin comme sans gravité.
Cette erreur, malheureusement courante, est
compréhensible en raison du fait qu'au cours de
I'examen post-traumatique, le blessé peut réaliser
tous les mouvements relatifs a la fonction motrice
du grand pectoral, et |a blessure est alors a tort envi-
sagée comme une simple déchirure musculaire
et non comme une grave déchirure ou désinsertion
tendineuse.

En effet, malgré I'arrachement du faisceau clavi-
culaire du grand pectoral, I'élévation antérieure
du bras qui lui est en partie dévolue est compensée
par I'action des faisceaux antérieurs du deltoide et
I'abduction du bras est tout de méme réalisée par les
parties sternale et abdominale du grand pectoral.
Lorsgue I'arrachement du tendon du faisceau clavi-
culaire du grand pectoral est avéré, il est essentiel de
se le faire réinsérer au plus vite sur I'humérus par
une opération chirurgicale.

Si cela n'est pas fait a temps, il y a rétraction et
transformation fibreuse du muscle et I'opération
n'est plus envisageable.

Bien que conservant toutes la mobilité de son bras,
le blessé, en I'absence de la partie supérieure de
son grand pectoral, ne pourra plus jamais retrouver
sa force initiale et sera sérieusement handicapé
s'il veut continuer la pratique du développé lourd.
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DEVELOPPE-COUCHE, MAINS RESSERREES

Fléchisseur superficiel des doigts

Lang palmaire

Flechisseur ulnaire du carpe Brachio-radial

Anconé

Biceps brachial

~ Chef médial
Triceps brachial | — Chef latéral

- Chef long { - v
PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
Grand rond PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Delfoide, falsceaux postérieurs

Dentelé anterieur
Grand darsal i
I

_,--""’.f'-‘-

Subscapulaire

 Attention : étant donné les différentes morphologies, a)
| prise étroite peut générer des douleurs au poignet. Dans
ce cas, il est conseillé d'écarter légérement les mains. |

VARIANTE COUDES OUVERTS
Four mieus solliciter les triceps J

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 a 40 cm selon
la souplesse des poignets:

- inspirer et descendre la barre sur la poitrine, les coudes écartés, en contrdlant 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 (A ce titre, il peut étre inclus dans un programme spécifique aux
bras). En développant, les coudes le long du corps, on reporte une grande partie du travail sur les o 5
faisceaux antérieurs du deltoide. Ce mouvement peut s'effectuer au cadre-guide. CU_“PE DE L'ARTICULATION DU COUDE

Corps de I'humérus
Développé-couché et douleurs aux coudes
+ Les douleurs aux coudes sont le plus souvent consécutives au travail du
développé-couché. Cette pathologie d'usure est en général en rapport avec

un entrainement excessif basé sur I'accumulation de séries longues.
En développé-couchg, lors du verrouillage bras tendus pour bloguer la barre en fin de mouve-
ment, I'articulation du coude subit des frottements et des micro-traumatismes qui peuvent
entrainer a la longue une inflammation.
Remarque : cette pathologie propre au développé-couché peut plus rarement générer des cal-
cifications intra-articulaires particulierement invalidantes. Dans ce cas, I'opération chirurgicale
est souvent la seule solution pour récupérer une extension complete du bras.

Masse adipeuse
Masse adipeuse

Zone de frottement propice
aux pathologies inflammatoires
Fosse olécranienne

Olécrane

Cavité articulaire

Trochige humérale (cariilage)

Processus coronoide

7 ; : A oo o Uina
Lors des premiéres douleurs aux coudes, il est important, pour éviter les complications, de \ Ay
stopper quelques jours les exercices avec extensions des bras. e .
Il faudra ensuite reprendre pendant quelque temps I'entrainement des développés en évitant ;?r’;f:f:]z;mf“ r‘?”"’”é‘*;“f M“"b’a‘i_- I'igcrane T
cette fois d'étendre totalement les avant-bras en fin de mouvement, cela jusqu'a ce que e - muamafies ool peneiil pordTer A 1 loogue

la douleur ait totalement disparu. \___ upe inflammation douloureuse de l face dorsale du coude. )
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DEVELOPPE-COUCHE ET MORPHOLOGIE

Le développé-couché étant, de loin, I'exercice le ™
plus pratiqué en musculation, ¢'est aussi celui qui
occasionne tous les ans le plus de blessures. Il est
donc important, pour réaliser correctement ce
mouvement et limiter les risques, d'acqueérir
quelques notions de base sur les différences indi-
viduelles de morphologie.

La longueur des bras

En dehors des pathologies d'usure, la plupart des
blessures que I'on rencontre sont des déchirures
musculaires ou des arrachements tendineux du
grand pectoral, qui surviennent principalement
I0fs deita phasa négative o mmmem' c'ost-4- Le grand pectoral subit un étirement intense A la fin de la phase
dire lors de |a descente de la barre. négative du déveioppé.

Lors de la descente de la barre sur la poitring, le
grand pectoral qui s'insére sur I'humérus est
d'autant plus etiré et vulnérable que le bras est
porté vers le bas.

Mais la descente du bras et |'étirement du grand
pectoral varient sensiblement d'un individu a
I'autre. Plus les bras, et surtout les avant-bras,
seront longs, plus I'hnumérus sera descendu, et
plus le grand pectoral sera dangereusement étiré,
Il n'est donc pas étonnant que la plupart des bles-
sures surviennent chez les personnes longilignes,
c'est-a-dire chez les personnes ayant proportion-
nellement des membres longs.

L'épaisseur de la cage thoracique

Plus la poitrine sera épaisse, plus la descente de
la barre et, par I3, I'étirement du grand pectoral,
sera limitée.

7 Bras frés descendu, g Bras peu descendu,
Les personnes ayant une cage thoracique épaisse grand pectoral trés tiré, grand pectoral peu étir
pourront, en principe, réaliser le développé- 3 4
couché sans grand risque de blessure.

Il n'est donc pas étonnant de rencontrer, chez la
plupart des grands champions de développé-
couché, des individus de type bréviligne (c'est-a-
dire avec des membres proportionnellement [1] Cage thoracigue normale
courts), accompagné d'une poitrine épaisse, ces
deux particularités leur permettant de réaliser
leurs records en relative sécurité, en limitant ainsi
les risques de déchirure et d'arrachement du
grand pectoral.

Il est bon de rappeler que ce sont en général les
blessures qui limitent la progression des sportifs,
et qu'en dehors des methodes d'entrainement, de
I"alimentation et du mental, la morphologie indivi-
duelle joue un rdle fondamental dans la réussite
sportive.

Le bras est peu descendu; le grand pectoral peu étir,
Il est donc essentiel d'adapter son entrainement a fimitant ainsi les risques de déchirures musculaires.

sa morphologie, et de savoir que ce qui est bon
pour I'un, ne I'est pas forcément pour I'autre. 4
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Limiter les risques de blessure

Il est possible de réaliser le développé-couché en res-
serrant la prise des mains. Cette variante permet, en
limitant la descente des bras, de réduire I'étirement du
grand pectoral, et par la de limiter les risques de bles-
sure.

Bien que |'amplitude du mouvement soit plus impor-
fante, le travall des triceps bien plus intense, et les
performances réduites, cette variante peu risquée est
parfois utilisée par certains champions de développé-
couché de type longiligne.

Enfin, pour éviter I'étirement excessif des muscles pec- Le bras est trés descendu; Le coude est rapproché du buste;

i = le grand pectoral trés étiré augmente Ie bras est peu descendu, limitant ainsi
mm’_ il est aussi possible de réaliser le développé I risque de blessure du grand pectoral, |'stirement du grand pectoral et les risgues
couché en partiel, en réduisant la descente de la barre de blessure.
pour ne pas toucher la poitrine. A
(

[T] Exécution du développé coudes écartés

B Muscles trés sollicités B Muscles sollicités

e

Prédominances musculaires

Il est important de signaler qu'il y a deux fagons de réaliser le développé-coucheé, directement

en rapport avec les points forts musculaires des individus.

Soit le développé-couché sera réalisé coudes écartés, technique qui cible I'essentiel du travail

sur les grands pectoraux.

Soit le développé-couché sera reéalisé coudes resserrés, en fermant I'angle bras/buste, tech-
nigue utilisée instinctiverment par les personnes ayant une prédominance musculaire des del-

toides sur les grands pectoraux.

Indépendamment de la morphologie, ces deux types de développés peuvent étre utilisés dans
le but de cibler le travail sur les grands pectoraux (coudes écartés), ou sur les deltoides (coudes

fermés).

Am:tenﬂnn: au développé-couché, il est important de tenir compte des différentes

| morphologies.
A: une cage thoracique peu épaisse accompagnée de longs bras augmente la course de la
barre, rendant le mouvement pénible tout en limitant la puissance du développé. De plus,
avec cette morphologie, quand la barre se rapproche de la poitrine, les grands pectoraux
sont dangereusement étirés, ce qui augmente, avec des charges importantes, les risques
de déchirures musculaires ou de ruptures tendineuses.

| B: une cage thoracique épaisse accompagnée de bras courts permet, en limitant I'amplitude

| du mouvement et I'étirement des grands pectoraux a la fin de la descente de la barre (quand

| la barre vient toucher la poitrine), de realiser un développé-couché en toute sécurite.
Il n'est donc pas étonnant de rencontrer dans ce type de morphologie les plus grands
champions du développé-couché.

A

n
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@U DEVELOPPE-DECLINE

Grand pectoral
Brachio-radial

Droit de I'abdomen

Dentele anteneur

Brachial

Subscapulaire

Oblique externe de 'abdomen

Grand rond

R

Féchisseur ulnaire du carpe

Long palmaire

Fléchisseur supérieur
des doigts

Fléchisseur
radial
du carpe

Allongé, téte en bas, sur un banc plus ou moins incliné (entre 20° et 40°), pieds fixés pour éviter de
glisser, saisir la barre, mains en pronation, avec un écartement égal ou supérieur & |a largeur des

épaules:

- inspirer et descendre la barre sur le bas des pectoraux en confrdlant le mouvement;

- développer en expirant en fin d'effort.

Cet exercice sollicite le grand pectoral, principalement ses faisceaux inférieurs, les triceps et les fais-
ceaux antérieurs du deltoide. Ce mouvement est intéressant pour souligner le sillon inférieur des pecto-
raux. De plus, avec des charges |égéres, en descendant la barre au niveau du cou, on assouplit le grand
pectoral en I'étirant favorablement. Le développé-décling peut s'effectuer au cadre-guide.

il >N L
GRAND PECTORAL INSERTIONS DU MUSCLE
GRAND PECTORAL
Clavicle  Grand pectoral,
faisceau claviculaire
Stermum
et Clavicule
Sillon ; :
intertuberculaire . ; =
e Sternum Seape PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
encon PRINCIPALEMENT SOLLICITEE
du grand pectoral Humérus
Grand pectoral, -
faisceau abdominal Cote
Bord chondro-costal
de Ia cage thoracique
. o N A
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DEVELOPPE-COUCHE @
A LA MACHINE CONVERGENTE

~

Long palmaire .

Flechisseur ulnaire

Long ﬂéchur -. U !\
du pouce 4;/;9 |

Reéchisseur superficiel
des doigls

\ Brachio-radial
‘{ A
Rond pronateur -YEENN Réchisseur radial Ascond
Brachial \ du campe Olécrane
V' W\ Grand pectoral ~ Chef médial
LA — Chef latéral | Triceps brachial
/ — Chef long
Biceps brachial _ -~ NN/ N Grand rond
Coraco-brachial /4 T Ridde 7 /Y Deltoide, faisceaux postérieurs
' ' 7 Petit rond

=

Subscapulaire
Dentelé anterieur
- Grand dorsal

DEBUT DU MOUVEMENT

Allongé sur la machine, les fessiers en contact avec le banc, les pieds au sol, les
poignées en mains:

— inspirer et développer;

— expirer en fin de mouvement.

Cet exercice guidé, qui rappelle le développé avec haltéres, localise I'effort sur les
grands pectoraux, principalement sur leurs parties sternales en fin d'exécution.
Les triceps et les faisceaux antérieurs des delfoides sont aussi sollicités, bien que
moins intensément.

Variante : en cambrant le dos et en sortant |a poitrine, on reporte une partie de
I'effort sur les faisceaux inférieurs des pectoraux, mais cette technique doit étre
proscrite pour les personnes souffrant du dos.
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06 “DIPS” DU REPULSIONS
AUX BARRES PARALLELES

-~
Deltoide, portion moyenne  Trapéze
Triceps = Chef long Deltoide, falsceaux postérieurs
brachial | ~ Chef latéral "
~ Chef médial '
Brachial
Olecrane
o Biceps brachial

Laong extenseur radial du carpe

Fiéchisseur ulnaire du carpe
Extenseur ulnaire du carpe

Extenseur des doigls

.

W\

i

A

Grand pectoral
Dentelé antérleur

Brachio-radial

Caourt extenseur radial
du carpe

PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SULUGH_'EE

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

- inspirer et fléchir complétement les avant-bras pour ame-
ner |a poitrine au niveau des barres;

- effectuer la répulsion, expirer en fin d'effort.

Lors de I'exécution, plus le buste sera incliné, plus la partici-
pation des pectoraux (partie inférieure) sera importante.
Inversement, plus le buste sera droit, plus les triceps seront
sollicités.

Cet exercice est excellent pour étirer le grand pectoral et
assouplir la ceinture scapulaire, mais il n'est pas recom-
mandé aux débutants, car il demande |'acquisition préalable
d’une certaine puissance.

A cet effet, la machine spécifique & dips permet de se
familiariser avec le mouvement.

Des séries de 10 a 20 répétitions donnent les meilleurs
résultats.

Pour acqueérir plus de puissance, mais aussi plus de volume,
les athlétes habitués au mouvement peuvent se lester avec
un poids accroché & la ceinture ou entre les jambes.

EXECUTION DES DIPS A LA MACHINE

[7] Début du mouvement
[2] Fin du mouvement

EXECUTION DU MOUVEMENT
F X 7

 Remarque: dans tous les cas, lfaudra exécuter les dips avec prudence pour ne pas traumatiser I'articulation de I'épaule.
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ATTENTION AU POSITIONNEMENT DU COU !

REPRESENTATION SCHEMATIQUE DES NERFS DU MEMBRE SUPERIEUR

partie Fwwmpostérm
infraclaviculaire | - Faisceau latéral ™

/ 4;/ — “ -
/ . Sternum
‘w Racine médiale

- .Hh ~N. radial
Z XN~ N. cutané medial du bras

’ & | W ™ Scapula
e % N, cutané médial de ['avant-bras
‘,\ ~N. outané latéral de l'avant-bras

L Huméns N unaire
"N, médian

— . interosseux antérieur
\ de 'avant-bras

En musculation, un mauvais positionnement du cou lors de Ia pratique de -
certains exercices peut entrainer, chez certaines personnes prédispo-
sées, des névralgies particuliérement génantes et incapacitantes.

Ces névralgies se traduisent par un engourdissement du bras, accompa-
gné de fourmillements et parfois d'insensibilité localisée.

Ces symptdmes apparaissent le plus souvent dans les jours qui suivent
I'exécution des dips (page 76), des arriéres d'épaules & la machine
(page 58), ou bien encore du squat (page 128) et du soulevé de terre
(page 106), lorsque ces mouvements ont été réalisés le cou en extension,
la téte plus ou moins renversée en arriére.

En effet, la position téte renversée peut déclencher des spasmes et des
contractions des muscles profonds du cou, entrainant une compression

des nerfs rachidiens a leur sortie des vertébres cervicales. Qmm SIS O GARIN I, N SR e R Sae o
Cette compression déclenche une névralgie qui touche le plus souvent le
plexus brachial au niveau des vertebres C4, C5, C6. C7, C8 et T1 (C pour (2] Cou prté en avant.fe merton conre a poitine, poston recommandée aux dips et aux amiéres

|
|
)

| d'épaules & la machine pour les personnes prédisposées aux névaigies Gervicales.

cervicale et T pour thoracique).
Pour définir le ou les nerfs lésés a la sortie du rachis, il suffit, en
regardant le dessin, de suivre le nerf de la zone de fourmillement et

d'engourdissement, et de remonter jusqu'a la vertébre, & = A A" © Yem v e

.
Pour éviter ces névralgies, il est préférable de réaliser les dips ou les A< “g’st ’Zn;‘:; d‘i‘; :::f;s'l‘:;
arriéres d'épaules a la machine en portant Ia téte en avant, tout en rap- l\\ "“) L - : 9 ‘
s Wl R chez certaines personnes.

prochant le menton de la poitrine. Nl Ra :
Au squat ou au soulevé de terre, il est plutdt conseillé de réaliser I'exer- R~
cice le cou bien droit en regardant vers 'avant. T\
Si la névralgie est installée, il est important de stopper foute exécution \ \ % = A
d'exercice la téte renversée en arriére, le cou en extension. f’{\‘&

\ - )&%

75
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“POMPES” OU REPULSIONS FACE AU SOL

Stermo-cléido-mastoidien
Trapeze

Scaléne
Deltoide, faisceaux antérieurs

Deltoide, portion moyenne
(faisceaux penniformes)

\ Deltoide, falsceaux postérieurs
Triceps brachial

Grand pectoral,
faisceau claviculaire

Grand pectoral
Biceps brachial
Brachio-radial

Rond pronateur L

Aéchisseur radial
du carpe

Long extenseur radial du carpe <
Anconé

Court extenseur radial du carpe
Extenseur des doigls
Extenseur du petit doigt

Long abducteur
du pouce

el
I
=

Court extenseur
du pouce

Extenseur ulnaire du carpe

En appui face au sol, les bras tendus, mains écar-
tées de la largeur des épaules (ou plus), les pieds
serres ou frés légérement écartés:

- inspirer et fléchir les bras pour amener la cage
thoracique prés du sol en évitant de creuser exces-
sivement |a région lombaire ;

- pousser jusqu'a I'extension compléte des bras;

- expirer en fin de mouvement. I -

Ce mouvement est excellent pour le grand pectoral | PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
et les triceps. Il peut étre effectué partout. PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Variantes

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

- sur le faisceau claviculaire du grand pectoral : pieds suréleveés;
- sur la partie inférieure du grand pectoral: buste surélevé.

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

- la partie externe du grand pectoral: mains écartées

- la partie sternale des pectoraux: mains rapprochées.

Pendant I'execution des "pompes’, les denteles anterieurs maintiennent,
par leur contraction, les omoplates sur la cage thoracigue,
solidarisant les bras au buste.
LW S




du petit doigt

Extenselr
des doigls

Flechisseur
lingire du carpe

Extenseur ulnaire
tu carpe

Court extenseur
radial du carpe

Anconé
Long extenseur i

radial du carpe ( i

e
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DEVELOPPE-COUCHE AVEC HALTERES m

Grand pectoral

Brachio-radial

Brachial

Triceps brachial

Allongé sur un banc horizontal, les pieds au sol pour assurer la stabi-
lité, coudes fléchis, mains en pronation en tenant les haltéresau
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'effectuer une
contraction isométrique pour localiser I'effort sur la partie sternale des
grands pectoraux;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice est similaire au développé & la barre mais, par sa plus
grande amplitude d’exécution, il favorise I'étirement des grands
pectoraux.

Bien que moins intensément, les triceps et les faisceaux antérieurs
du deltoide sont aussi sollicités.

_ VARIANTE
\Exécuﬁon de I'exercice sans rotation des avant-bras

PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE




. o Coraco-brachial

LES PECTORAUX

@ ECARTE-COUCHE AVEC HALTERES

Grand pectoral, faisceau sterno-costal Subscapulaire
Grand pectoral, faisceau claviculaire Dentelé antérieur
Deftoide, faisceaux antérieurs Grand dorsal

Sternum

Scaléne

Grand rond

Sterno-cléido-mastoidien

Trapeze

Fléchisseur superficiel
des doigis

Long palmaire

Fléchisseur radial

du car
pe Extenseur
Rond pronateur uinaire
\ Ou carpe

Biceps brachial ”» FiéchisseLr
Brachial i Gon
Wy ducarpe
Triceps brachial, - v s Extensey
hef laté — > ks
chef latéral Y Brachio-radial 12 &P (u petit doigt
Deltoide, Long extenseur 7 Extenseur des daigts

portion moyenne radial du came

Court extenseur radial du carpe

Anconé

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

- Inspirer, puis écarter les bras jusqu'a I'horizontale ;

- relever les bras jusqu'a la verticale en expirant;

- provoquer une petite contraction isométrique en fin de mou-
vement pour accentuer le travail sur la partie sternale des
pectoraux.

Cet exercice ne s'effectue jamais trés lourd.

Il localise I'effort essentiellement sur les grands pectoraux.
Il constitue un exercice de base pour augmenter |'expansion
thoracique qui contribue a accroitre la capacité pulmonaire.
C'est, en outre, un excellent mouvement d'assouplissement
musculaire.

RNS W LW

PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
\ PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

EXECUTION DU MOUVEMENT

niveau des pectoraux, il est conseillé d'effectuer I'exer-
cice avec une extréme prudence des que les charges
. deviennent importantes. )

C " Attention: pour éviter tout risque de déchirure au @ ‘.




LES PECTORAUX

DEVELOPPE-INCLINE AVEC HALTERES m

Grand pectoral,
faisceau claviculaire

o S

&

PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Deftoide EFaigoaaux antérieurs
— Portion moyenne

Grand pectoral

Biceps brachial

Subscapulaire

Grand rond

Brachial

Triceps brachial, chef médial
Triceps brachial, chef long
Dentelé antérieur

Grand dorsal -

i

Assis sur un banc plus ou moins incling (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 verticalement en rapprochant les haltéres;

- expirer en fin de mouvement.

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

Variante: en démarrant le développé mains en pronation et en effectuant une rotation des poignets pour amener |- .
les mains en semi-pronation, haltéres face a face, on localise 'effort sur |a partie sternale des grands pectoraux. \\ \\\éﬁ
FIN DU MUUUEMENT

==

b4




LES PECTORAUX

@ ECARTE-INCLINE AVEC HALTERES

/

Long fléchisseur du pouce

Long extenseur radial du carpe

Deitoide
Coraco-brachial

Heéchisseur superficiel
des doigts

L.ong palmaire

Brachio-radial

Héchissewr uinaire du carpe

Fléchisseur radial du carpe

) Expansion aponévrotique
Brachial du biceps brachial
Epicondyle médial
— Chef médial
Triceps: brachial s Giard fond Rond pronateur
— Chef long
Subscapulaire

Grand dorsal
Dentelé anterieur
Grand pectoral

Assis sur un banc incliné entre 45° et 60°, haltéres en mains, bras tendus verticalement ou légérement fiéchis
pour soulager I'articulation du coude :

- inspirer puis écarter les bras jusqu’a I'horizontale ;

- relever les bras jusqu'a la verticale en expirant.

Ce mouvement ne s'effectue jamais lourd. Il localise 'effort sur les pectoraux et principalement sur leurs
faisceaux claviculaires.

I fait partie, avec le “pull-over”, des exercices fondamentaux pour développer une bonne expansion thoracique.

FIN DU MOUVEMENT

b
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PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE




LES PECTORAUX

ECARTE A LA MACHINE @

Biceps brachial
Deltoide,
% | faisceaux
4| antérieurs

Brachial

Grand pectoral
Scapula

Cote

Muscle intercostal

Triceps brachial, chef meédial

Triceps brachial, chef long
Droit de I'abdomen

Oblique externe de I'abdomen

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.

Cet exercice travaille les grands pectoraux en les étirant. Il permet, lors du
rapprochement des coudes, de localiser |'effort au niveau de la partie sternale des
pectoraux. Il développe aussi le coraco-brachial et la courte portion du biceps.

Il permet, en longues répétitions, d'obtenir une congestion intense des muscles.
Recommandé aux débutants, il permet d'acquérir assez de force pour passer
ensuite a des mouvements plus complexes.

K FIN DU MOUVEMENT

- ™

Biceps  Deltoide, Grand pectoral Grand pectoral,
brachial  faisceaux antérieurs faisceau claviculaire

Triceps brachial, ) 4 ] g
cheflong | R LT 15 Y | coraco-brachial

Sternum Dentelé antériewr  Subscapulaire

VARIANTE
A la machine, avec le point d'application
de la force au niveau des mains




LES PECTORAUX

@ ECARTE DEBOUT A LA POULIE VIS-A-VIS

L )

Clavicule
Acromion Trapeze

Dettoide \

PARTIE DES MUSCLES PECTORAUX
PRINCIPALEMENT SOLLICITEE

Clavicule

Acromion

Processus coracoide

. — Humerus
Triceps, chef latéral H, ‘i T Ulna
Brachial— # Radius

Petit pectoral
Manubrium sternal
Cartilage costal
Corps du sternum
Muscles intercostaux
Vertebre lombaire
Sacrum

Os coxal

Biceps brachial
Grand dorsal
Stemo-cléido-mastoidien

Dentelé antérieur
Grand pectoral
Oblique externe de 'abdomen
Droit de 'abdomen {sous I'aponévrose)
k Ligne blanche

Debout, jambes Iégérement écartées, le buste un peu incliné, bras écartés, poignées en mains, coudes légére-
ment fiéchis:

- inspirer et resserrer les bras pour amener les poignées en contact;

— expirer en fin de contraction;

—~ revenir sans a-coups 4 la position de départ et recommencer.

Excellent pour travailler les muscles grands pectoraux, cet exercice permet, en séries longues, d'obtenir une
bonne congestion musculaire. En variant l'inclinaison du buste et 'angle de travail des bras, ¢'est-a-dire en
resserrant les bras plus ou moins haut, on peut mettre en ceuvre I'ensemble des faisceaux des muscles grands
pectoraux.

I '
EXECUTION DU MOUVEMENT

%

Remarque: lors des écartés a a poulie vis-4-vis, le muscie petit pectoral, situé en S P "
profondeur sous le grand pectoral, est aussi sollicité. En dehors de son réle de
stabilisateur de la scapula (omoplate), ce dernier muscle projette I'épaule en avant.

Long paimaire

Coraco- brachial

H]

Grand rond

Bras croisés: .
localisation accrue en fin d'effort sur la partie stemale des pecioraux \ \
[2] Exéoution classique DEBUT DU MOUVEMENT
82 o A o 4




LES PECTORAUX

“PULL-DVER” RVEC HALTERES m

/
Ancang Lgtrég — Chef médial
< adigl’se“r — Chef aiéral | Triceps brachial
— Chef lon
du carpe ¢ Grand dorsal —
s IJuE exieme
‘ Brachio-radial Dentelé antérieur de I%bdomen

Fascia
- E . thoraca-lombal
Extenseur £ ) - ™
des doigts 7 ot - : > =
Extenseur
Ulnaire

du carpe

'\vllﬂl‘ Bramlal .

Fléchisseur
Uinaire
du cape

/

|
Extenseur  Court Court

du petit  extenseur  extenseur W W,
doigt radial radial
ducarpe  du pouce

brachial |
Petit rond

Long
abducteur |
du pouce

N

Allonge sur un banc, pieds au sol, un haltére pris a deux mains, bras
tendus, les disques reposant sur les paumes, pouces et index enserrant
la poignée :

- inspirer et descendre I'haltére derriére la téte en fléchissant légére-
ment les coudes; Y
- expirer en revenant 4 la position de depart.

Cet exercice développe le grand pectoral en épaisseur, le chef long du triceps, le grand rond, le grand dorsal, ainsi que le dentelé antérieur, le rhomboide et le petit
pectoral, ces trois derniers muscles stabilisant la scapula et permettant & I'humérus de basculer sur un support stable.

7 5 Ce mouvement peut s'effectuer dans le but spécifique d'ouvrir la cage thoracique. Dans ce cas, il faudra
FIXATEURS DES OMOPLATES travailler léger et veiller a ne pas trop fléchir les coudes. Utiliser si possible un banc convexe, ou se placer
transversalement sur un banc horizontal, le bassin plus bas que la ceinture scapulaire. Il est important d'inspi-
rer au maximum en début de mouvement et de n'expirer qu'en fin d'exécution.

EXECUTION DU MOUVEMENT

~

J

=
&g VARIANTE EN POSITION
REALISATION TRANSVERSALE SUR UN BANC
DU MOUVEMENT A Se placer transversalement sur le banc favorise

LA MACHINE SPECIFIQUE ) | Foupertis ce I cage thnracke. 3




LES PECTORAUX

“PULL-DVER” A LA BARRE,
COUCHE SUR UN BANC HORIZONTAL

EXECUTION DU MOUVEMENT ol

Extenseur uinaire
du carpe

Fléchisseur uinaire
du carpe

Anconé
Triceps brachial, chef medial

!
INSERTIONS DES DENTELES ANTERIEURS

Clites Sternum  Dentelé antérieur

Long palmaire

Réchisseur radial du carpe

Triceps brachial, chef latéral
Deltoide, faisceaux postérieurs

\%L —

. Rond pronateur

Brachial

Triceps brachial,
chef long

Biceps brachial
Grand pectoral

Petit rond
Ifra-épineux ~_~

Subscapulaire

Grand rond Dentelé antérieur
Grand dorsal l

Proc. épineux
(vertebire thoracigue)

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
derriére la téte en fléchissant légérement les coudes;

- expirer en revenant a la position de départ.

Cet exercice développe le grand pectoral, le chef long du triceps,
le grand rond, le grand dorsal ainsi que les dentelés antérieurs, le
rhomboide et le petit pectoral.

Excellent mouvement d'assouplissement favorable a I'expansion thora-
cique, il s'exécutera avec des charges légéres en veillant particuliére-
ment au positionnement et a la respiration.




Os Uarrélal

Semi-épineux de la téte
II Splénius du cou
Occipito-frontal | | | ' Petit homboide

| | | ||' Mastoide

| 'f / Splénius de la téte
/ ‘\.

0s occipital |

Long abducteur du pouce

Court extenseur radial
du carpe\ \

Fléchisseur ulnaire
du campe™

Extenseur ulnaire__

\.
’rf({\
\
du carpe  Biceps brachial
Extenseur du petit doigt

A /Grand rhomboide :'1_ Radius
i@ Brachial s N\ —
e il M
Extenseur des doigts

{ 7 - = ‘( L
Dlécrane — Yg - L o "’.ff'

e Humérus
Ancong”

/7 . ___y—— Acromion
Long extenseur radial du carpe = . F——

Tendon du triceps brachial — N\

|- Chef médial / ! S

Triceps brachial | — Chef latéral Deltoide s
| - Chef long / ]
Grand rond /’/
Pettrond / /3

— — Clavicule
Infra-épineux
Grand rhomboide
Grand dorsal
Oblique externe de |'abdomen
Fascia thoraco-lombal — ff \ ™ Créte fliague
Moyen fessier = M 7 Os coxal
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Stemo-cléido-mastoidien
\ »

— N,

Elévateur
— Infra-epineux  de fa scapula
" Petit rond

~ Grand rond
“Epine de la scapula
: Supra-épineux

" llio-costal du thorax
x\ Muscle épineux du thorax

=/ — (=

Ciite flottante
Obligue interne de I'abdomen



LE DOS

m TRACTION A LA BARRE FIXE

y
Biceps brachial
Brachio-radial

Long extenseur
radial du carpe

Long abducteur du pouce

Brachial

“:) |
LS
Court extenseur du pouce —

Extenseur 3
du petit doigt

Extenseur des doigls

Extenseur ulnaire

du carpe

Court extenseur

radial du carpe

Fléchisseur uinaire du carpe
Ancong

Tenseur du fascia lala
Grand adducteur
Tractus flio-tiblal
Quadriceps, vaste latéral

Petitrond  Stemo-cleido-mastoidien

: & -
Fegkis Splénius de la 1éte

Detoide

Triceps brachial Grand rond
Grand rond : -
. Petit rhomboide

Infra-6pineu~ Rnomboide §

Trapéze, portion inférieure Grand rhomboide
Grand dorsal Grand dorsal
Oblique extene de |'abdomen Fascia thoraco-lombal
Maoyen fessler
el Buctiees Créte flaque
Grand fessier
Os coxal

Epine flague postérieure et supérieure
(Grand trochanter

Cocoyx

Bicaps femoral, chef long

Fémur  Attention ; pour éviter A

tout traumatisme susceptible de |

N

VARIANTE

On peut effectuer la traction
en amenant la nugue presque
au contact de fa barre.

Semi-tendineux
Biceps fémoral, chef court
Semi-membraneux

pénérer une tendinite du tendon
distal du biceps brachial (e tendon
du biceps qui s'insére sur le
radiug), Il est conseillé, en séries
longues, de maintenir toujours les |

A

| coudes trés légérement fléchis, |

En suspension, & |a barre fixe, mains trés écartées en pronation:

- inspirer et effectuer une traction pour amener la poitrine presque au niveau
de la barre;

- expirer en fin de mouvement;

- revenir & la position de départ en contrilant la descente et recommencer.

Cet exercice, qui demande une certaine force, est excellent pour développer

le grand dorsal, le grand rond et, lors du rapprochement des omoplates en fin

sollicit, le muscle grand pectoral agit
en synergie avec le grand dorsal et le
ment entre eux le bras et le tronc.

de traction, les rhombaides et les portions moyennes et inférieures du trapéze. Il travaille aussi le biceps brachial, le brachial et le brachio-radial.

Variantes

En sortant Ia poitrine, on peut effectuer a traction jusqu'au menton. Pour augmenter I'intensité, il est possible de se lester en s'accrochant des poids  la taille.
Au niveau biomécanique, il est & noter qu'en ramenant les coudes le long du corps, le mouvement soliicite 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 a la barre, le mouvement sollicite principalement les fibres supérieures et centrales

du grand dorsal ainsi que celles du grand rond.

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



LE DOS

7~ Rt
VARIANTE BARRE AMENEE DERRIERE LA NUQUE, BRAS LE LONG DU CORPS

i
En ramenant les coudes le long du corps, le mouvement
sollicite principalement les fibres externes du grand dorsal

et dével le dos en largeur
. loppe o 5

-
VARIANTE BARRE AMENEE A LA POITRINE, COUDES TIRES EN ARRIERE )

p

En ramenant les coudes en arriére pour amener le menton 4 la barre,
le mouvement sollicite principalement les fibres supérieures et centrales du grand dorsal,
Cette variante est excellente pour développer le dos en épaisseur.

o,

4 T

pattes antérieures.

EVOLUTION

~

Initialement, le muscle grand rond et le muscle grand dorsal jouaient un role dans le déplacement
a quatre pattes de nos lointains ancétres ; ils agissaient principalement comme rétropulseurs sur les

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
bipéde, 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.

Remarque: la principale différence entre notre appareil locomoteur et celui de nos proches
parents, les singes, réside surtout dans le développement de nos membres inférieurs spécia-
lisés dans la bipédie. Notre buste et nos membres supérieurs ont sensiblement la méme
structure et les mémes proportions. Contrairement aux idées regues, les singes n'ont pas de
grands bras: ¢'est nous qui avons de grandes jambes !

Chez le singe comme chez nous, les muscles grand dorsal
et grand rond sont particuligrement développes,

87



LE DOS

TRACTION A LA BARRE FIXE, MAINS EN SUPINATION

P

Extenseur ulnaire du carpe

Extenseur du petit dolgt

Extenseur des doigts

Anconé

Triceps brachial, chef latéral

Grand pectoral
Deltoide

Infra-Epineux

Petit rond
Grand rond

Subscapulaire
Grand dorsal

Dentelé antérieur

AN

En suspension & la barre fixe, mains en supination écartées d'une largeur
d'épaules;

- inspirer et effectuer, en sortant 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.

Sont également sollicités le trapéze (portions moyenne et inférieure),
le rhomboide et les pectoraux.

La réalisation de cet exercice demande une certaine puissance. Pour
plus de facilité, il peut étre exécuté a la poulie haute.

o

Fléchisseur uinaire du carpe
Fiéchisseur des doigts

Long palmaire

Fléchisseur radial du came
Brachio-radial
Rond pronateur
Triceps brachial, chef medial
Brachial
Triceps brachial, chef long
Biceps brachial

INSERTIONS MUSCULAIRES SUR L'OMOPLATE

Trapéze Infra-gpineux Petit rond Biceps brachial  Coraco-brachial

Eiévatour de Dettoide Omo-hyoidien
la scapula Supra-epingux Subscapulaire
Supra-gpineux :
Infra-éplneus Triceps beachial Triveps brachial
Dentelé antérieur Deltoide Grand rond

Grand rond Petit rond

VUE POSTERIEURE VUE ANTERIEURE




ETIREMENT DU GRAND DORSAL ET DU GRAND ROND @

Bras tendus,

pousser le

possible sur
| I support.

L
e _.\\

~ Faidoeax antériours.,
Dettoide |- Porfion mayenne
— Faidcea bostéfieurs
Biceps

Extenseur i\\ braghial

tos—
doigts L
Court &\:*
extenseur radia)l A
Brachio-radial "
Long extenseu € ach
radial |€

|e

e

'€ | Effectuer une

| | rotation du buste

o

Quadriceps

Stemo-cleido-mastoidien
Elévaleur de la scapula
Splenius

Semi-épineux de la téte

Acromion
Trapéze

— Chef long .
~ Chef Lalérﬂgm
— Chef médial
| Sartorius
Droit—__
de la cuisse
— Vaste lateral
— Vaste medial
Vaste
intermédiaire
Rotule
Ligament
patellaire

Long extenseur
des orteils

Tibial antérieur

Long extenseur—

de I'hallux

Malléole |atérale

~

Epine de la scapuia
Pedt rond
Infra-pineux

Grand rhombaide
Grand dorsal
Oblique exteme
de I'abdomen
Fascia thoraco-lombal
Créte fiaque
Tenseur
du fasci lata
Mayen fessier

Tractus fio-tibial
(fascia lata)

— Chef long |Biceps
— Chef court | fémoral
Fémur, condyle latéral
Ménisque
Téte de la fibula
- Soléaire
Gastrocnemien, chef lateral
Long fibutaire
~ Court fibulaire

INSERTIONS DU GRAND DORSAL ET DU GRAND ROND
SUR L'HUMERUS (VUE ANTERIEURE)

s

Lorsque le bras est levé, le petit rond
et le grand rond sont étirés et entrainent
Ie bord inférieur de la scapula vers |'extérieur.

o v

Debout, les jambes légérement écartées ;

— incliner le buste vers I'avant et saisir d'une main,
en conservant le bras tendu, un support stable,
comme par exemple une machine de musculation ou
le cadre d'une cage a squat ;

— placer la paume de I'autre main plus haut sur le
support, et effectuer bras tendu une poussée pro-
gressive et puissante contre la machine, en tirant
simultanément sur le support avec I'autre bras.
Pour accentuer I'étirement du grand dorsal et du
grand rond il est possible de réaliser une rotation du
buste, en essayant de remonter lentement I'épaule la
plus basse.

Pratiqué régulierement, en I'incorporant entre les pre-
miéres séries d'un entrainement spécifique des dor-
saux, cet étirement permetira de prévenir les déchi-
rures du grand dorsal ou du grand rond pouvant sur-
venir lors de I'exécution des tirages lourds a la poulie
haute ou des tractions a la barre fixe avec lest.

Tubercule majeur

Le muscle grand dorsal réalise une torsion autour du grand rond pour venir s'insérer
par un tendon plat sur la face antérieure de |'humeérus.

VUE ANTERIEURE




LE DOS

@ TIRAGE-POITRINE A LA POULIE HAUTE

4l | 1

%

e - ;
Court eltanseur radial|_|
du carpe| |
Fiéchisseur ulnairel~
du carpe| |
Extenseur des doigts| |

Extenseur ulpaire du carpe
Ancong

Long ektanseur radial,/ 4
du carpel |

Brachio-radial

Biceps brachial

Brachial

Sterno-cléido-
mastoidien

Splénius

Trapéze
Deltoide
Infra-epineux
Petit rond

Grand rond

Grand dorsal

Triceps brachial

Aponévrose d'insertion du grand dorsal

Oblique exterme de I'abdomen

151/

i ., il /J

~

™, Assis face a I'appareil, les jambes calées, la barre prise en pronation, mains trés écartées:
7 Yertébre oervcale - inspirer et tirer la barre jusqu'a la fourchette sternale en sortant la poitrine et en ramenant les
Trapeze coudes vers 'arriére;
Infra-6pineux - expirer en fin de mouvement.

Deltoide Cet exercice, excellent pour développer le dos en épaisseur, travaille principalement les fibres
supérieures et centrales du grand dorsal. Sont également sollicités le trapéze (portions moyenne et
inférieure), le rhomboide, le biceps brachial, le brachial et, dans une moindre mesure, les pectoraux.
4

Petit rand
: Grand rond
Grand rhomboide
Triceps brachial,
Scapula chef long
Grand rond " Triceps brachial,
o e ?ﬂm;r:am fombal
Grand dorsal : :
Oblique externe
Trapéze |t I'abdomen
Céte fottants Trigane lombal
Créte liague | ™ Mayen fessier
Sacrum T Grand fessier
Col du fémur ] ™ Grand trochanter
e ey Tenseur u fascia ata
Téte du femur Grand adducteur
Ischion Biceps fémoral VARIANTE A LA BARRE LARGE
Cocoyn” Fémur  Gragile  Semi-tendineux chef long /, Y Prise des mains en semi-pronation y.




LE DOS

TIRAGE-NUQUE A LA POULIE HAUTE

Splenius
Stemo-cléido-maslaidien
Epine de la scapuia
Biceps brachial

Deltoide

Rhomboide

Aponévrose d'insertion

: ,.%‘ du grand dorsal

/
Trapeze
Trapéze, partie inférieure
Brachio-radial  Triceps brachial
Olécrane
Petit rond
Grand rond
Infra-&pinetix
Grand dorsal
Oblique externe de I'abdomen
Os coxal
%
~
ACTION DU GRAND ROND ET DU GRAND DORSAL
Supra-épineux Acromion
Infra-épineux
Patit rond
Eping de
Grand rond W scanils
7¢ vertibre
thoracique
Grand dorsal
Créte liague
Apanévrose
vertébraie
Symphyse publenne
3 I

W TEEY radial du carps
4 [ Extensedr ulnaire

Long extenseur radial du carpe

¥ Court extenseur

)f Fléchisseur uinaire
du carpe

Extenseur des doigts
Ancong

Assis face a I'appareil, les cuisses calées sous les boudins,
la barre prise en pronation, mains trés écartées:

- inspirer et tirer la barre jusqu'a la nuque en ramenant les
coudes le long du corps;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice, excellent pour développer le dos en largeur,
travaille les grands dorsaux (principalement leurs fibres
externes et inférieures) et les grands ronds. Sont égale-
ment sollicités les fiéchisseurs des avant-bras (biceps bra-
chial, brachial et brachio-radial) ainsi que les rhomboides
et la partie inférieure des trapézes, ces deux derniers
muscles agissant dans le rapprochement des omoplates.
Pour les débutants, les tirages 4 la poulie haute sont d'une
grande utilité car ils permettent d'acquérir assez de force
pour passer ensuite aux tractions a la barre fixe.

VARIANTE A LA MACHINE
A DORSAUX A AXE FIXE




LE DOS

LA DECHIRURE DU TRICEPS

Scapula

Déchirure

du triceps

Metacarpe

Campe

Brachio-radial Long extenseur radial du cape
\ Court extenseur radial du carpe
\ Long extenseur des doigls

Extenseur ulnaire du carpe

Radius
Ancongé
— Chef latéral
Triceps brachial | — Cheflong—— _ Peit rond - el el |

— Chef médial Grand rond 5 gl:ff mial brachial
nfra-epinedx =
Trapeze

03 Grand dorsal
\t‘y =N
b 2o Al T A

Entrainement lourd des dorsaux et blessure au chef long du triceps brachial

Bien que ce ne soit pas le muscle le plus sollicité lors du travail des dorsaux, le chef long du triceps
brachial est le muscle le plus fréquemment Iésé lors des tirages poitrine & la poulie haute avec
des charges extrémes ou lors de |'exécution des tractions a la barre fixe avec un lest.
Rappelons que le grand dorsal est un puissant muscle en éventail qui rapproche le bras de la
cage thoracique et dont le tendon distal est fortement ancré sur I'humérus,

C'est par excellence le muscle du grimpeur.

Le chef long du triceps brachial est quant & lui un muscle plus petit ayant pour principale fonc-
tion d'étendre I'avant-bras et secondairement de rapprocher le bras de la cage thoracigue;
il compléte en cela I'action du grand dorsal.

La dechirure du chef long du triceps est une blessure qui survient sur un muscle fatigué, le
plus souvent a la suite d'un mauvais échauffement.

Il suffit, au cours des fractions a la barre fixe avec un lest ou des tractions a la poulie haute
avec une charge importante, d'un bref relachement du grand dorsal pour que toute la tension
se retrouve en un instant sur le chef long du triceps.

Celui-ci peut alors se déchirer partiellement, le plus souvent prés de son insertion sur la
scapula (les désinsertions tendineuses totales étant heureusement beaucoup plus rares).

A 1a différence des blessures aux épaules, trés incapacitantes et qui stoppent presque totale-
ment |'entrainement du haut du corps, la déchirure du chef long du triceps est bien moins
handicapante.

Des exercices pour le dos comme les firages dorsaux a la poulie basse ou & la barre en T, et
des mouvements pour les triceps comme les extensions des avant-bras a la poulie haute
coudes le long du corps, peuvent étre pratiqués malgré la blessure, a condition d'utiliser dans
un premier temps des charges modérées.

Une bréve période de repos est tout de méme conseillée avant de reprendre I'entrainement
du haut du corps.

Remarque: la déchirure du chef long du triceps peut
aussi survenir lors des extensions des bras a la barre,
couché sur un banc. Pour prévenir cette déchirure du tri-
ceps, il est conseillé d'effectuer avant I'entrainement
quelques exercices de stretching (voir p. 31).

Long extenseur
radial du carpe

Court extenseur

Grand rhomboide
Grand dorsal

e

- A, e

\__ EXERCICE DE STRETCHING POUR LES TRICEPS
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TIRAGE-POITRINE A LA POULIE HAUTE (e
AVEC UNE POIGNEE A PRISES RAPPROCHEES

Flechisseur des doigts —_|

M i . .
Hong pamE - Fiéchisseur ulnaire du carpe
PR TR I G AN Extenseur Uinaire cu came
Brachio-radial —| il
Rond pronateur —_|
i\ Triceps brachial, chef lateral
Brachial | A .
A Triceps brachial, chef long
Triceps brachial, chef médial —| ‘ | \
TRt Coraco-brachial
Biceps brachial |
Petit rond

Infra-épineux

Grand rond
Grand dorsal
Subscapulaire
Dentelé antérigur

Grand pectoral

FIN DU MOUVEMENT )

Assis, face a I'appareil, les genoux blogués:
- inspirer et ramener la poignée jusqu'au sternum en gonflant la poitrine et en inclinant légérement le buste en arriére:

- expirer en fin de mouvement.

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

Lors du rapprochement des omoplates, le rhomboide, le 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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@ TIRAGE A LA POULIE BASSE PRISE SERREE,
MAINS EN SEMI-PRONATION

Sterno-cléido-mastoidien
Splénius de Ia téle
Elévateur de la scapula
Epine de la scapula
Trapéze

Infra-gpineusx
Deltoide, faisceaux postérieurs

Grand rhomboide Deltoide, portion moyenne
Petit rond .""-"'M S — Chef long
Grand rond — Chef latéral | Triceps
Grand pectoral - 4 — Chef médial | Brachio-radial
Grand dorsal 4 L Long extenseur radial du carpe

1 Court evtenseur radil du cape
e Extenseur des doigts

Dentele anterieur

Oblique externe ,:'
de I'abdomen ~7jlit

Erecteur
du rachis
(sous le fascia
thoraco-lombal) )
A k(| ™ Court extenseur du pouce

E Long abducteur du pouce
Extenseur ulnaire du carmpe

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

- inspirer et ramener la poignée & 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 & la position de départ.

Cet exercice est excellent pour travailler le dos en épaisseur; il localise I'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 omoplates, sur le trapéze et les rhomboides.

Pendant le redressement du buste, les muscles spinaux {ou érecteurs du rachis) sont aussi mis & contribution.

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

|"' ‘Attemlun: pour éviter tout risque de blessure au niveau du dos, il est important de ne jamais arrondir celui-ci y
-.\furs des tirages a la poulie basse avec des charges lourdes.

EXECUTION DU MOUVEMENT




TIRAGE A LA POULIE BASSE AVEC UNE BARRE LARGE,

LE DOS

MAINS EN PRONATION

¢ Cartilage thyroide Deltoide, portion moyenne  Deltoide, faisceaux antérieurs
Sterno-cléido-mastoidien Grand pectoral
Spié Coraco-brachial
PEIAS Long extenseur radial du carpe
Elévateur de la scapula Court extenseur radial du carpe
Scajgne\ Biceps brachial
Epine de la scapula Brachie) :
Extenseur des doigls
Trapéze Extenseur du petit doigt
Deltoide, faisceaux Extenseur ulnaire du carpe
postérieurs Brachio-radial
Petit rond Rond pronateur
Rhomboide Fléchisseur radfaf du campe
. Long palmaire
Infra-épineux Fléchisseur superficiel des daigts
Grand rond — Fléchisseur ulnaire du carpe
Grand dorsal Court abducteur du pouce
Dentelé antérieur — :
Obiique extemne
de I'abdomen Interossewx dorsal
Abducteur du petit doigt
T i
I wh__ N
0
— Chef long
Triceps brachial | — Chef latéral 5
— Chef médial Anconé
Mg o

Assis, face a |'appareil, les pieds sur les cales, buste fiechi, la barre saisie les mains en pronations (pouces vers I'intérieur) plus écartées que la largeur des épaules :
— inspirer et tirer la barre vers la poitrine en redressant le dos et en maintenant les coudes levés ;

— expirer en fin de mouvement et revenir sans a-coups a la position de départ.

Cet exercice est excelient pour travailler le haut du dos et I'arriére des épaules ; sont principalement sollicités le grand dorsal, le grand rond, les faisceaux postérieurs
du deltoide, I'infra-épineux et le petit rond, les fléchisseurs des bras (biceps brachial, brachial et brachig-radial) et, lors du rapprochement des omoplates, les rhom-
boides et la partie moyenne des trapézes.

Pendant le redressement du buste, les muscles spinaux (ou érecteurs du rachis) sont aussi sollicités.

Variante : en tenant la barre mains en supination (pouces

vers I'extérieur), on sollicite plus intensément la partie kS
inférieure des trapézes, les rhomboides, ainsi que le VARIANTES A LA BARRE LARGE
biceps brachial. [A] La prise mains en supination sollicite
intensément la partie inférieure des trapézes,
! les rhomboides ainsi que les biceps

3 — [ ’\\. [2] La prisa mains en pronation soflicite
/ —_— . " T intensément les faisceaux postérieurs du

A_ttantlon‘ pour évﬁlar tout risque d_e ble_assure au R S 15 e Wi ot gl

niveau du dos, il est important de ne jamais arrondir o 2

celui-ci lors des tirages a la poulie basse avec des /R f?*v’
_charges lourdes. N wq‘x“*. _ )
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@ TIRAGE BRAS TENDUS A LA POULIE HAUTE

( \

l Deltoide, portion moyenne

\ Triceps brachial, chef latéral
’ \ Brachial\

\ Brachio-radial

Sterno-cléido-mastoidien
Splénius

Trapeze

\ Long extenseur
i radial du carpe
i

Deltoide,
faisceaux postérieurs

Petit rond
Infra-epinetix
Court extenseur radial ——
du carpe
Extenseur des doigls
Extenseur du petit doigt Grand rond
Grand dorsal

Ancong | Triceps

brachial,

Héchisseur ulnaire chef long
du campe

= _.;‘J?

7

Extensaur ulnaire Triceps brachial,
du carpe chef médial

Obligue externe de l'abdomen
Aponéwrose du grand dorsal

rés A Debout, face a I'appareil, pieds légérement écartés, barre
Y. Ay > 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 légérement 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 responsables de la bonne fixation de la chamiére
bras-tronc.

Triceps brachial,
chef latéral

) ) Remarque : travaillé en complément pour la natation,
et rachia. || cet exercice permet d'acquéir un crawl puissant et
il est entré dans le programme d'un bon nombre
Téte de [humérus d'entraineurs de cette discipline.

108, 118,128 ciites

Sacrum
Os coxal

Pubis

Y EXECUTION DU MOUVEMENT

_/
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TIRAGE HORIZONTAL AVEC UN HALTERE @

(" Grand Vertébre cervicale
Infra-épinetx rhomboide  Eigyateur de la scapula Splénius
Grand dorsal Trapéze
Fascia e

thoraco-lombal

Grand rond —__
Petit rond

Stema-cléido-mastoidien

Obligue externe
Epine de la scapula

de I'abdomen
Dentelé antérieur OB

‘ ~ Portion moyenne Deltoide

Grand pectoral — Faisceaux postérieurs
— Chef long Biceps brachial

Triceps brachial | — Chef latéral - Brachial
— Chef médial i : Long extenseur
Brachio-radial radial du carpe

\

Anconé
Extenseur des doigts

Extenseur uinaire
du carpe

Flechisseur ulnaire /
du i\

Edfpe) | Court extenser

il radial du carpe

ly

extenseur extenseur abducteur
fu pouce du pouce du pouce

i

. '

'haltere en main, pris en semi-pronation, la main et le genou opposés en appui sur
le banc:

- le dos fixé, inspirer et tirer I'haltére le plus haut possible, le bras le long du corps,
en ramenant le coude bien en arriére;

- expirer en fin de mouvement.

Pour une contraction maximale, il est possible d'effectuer une légére torsion du buste
a la fin du tirage.

Cet exercice travaille principalement le grand dorsal, le grand rond, les faisceaux posté-
rieurs du deitoide et, en fin de contraction, le trapéze et le rhomboide. Les fléchisseurs
du bras, biceps brachial, brachial et brachio-radial, sont également soliicités.

FIN DU MOUVEMENT




A Attention : pour éviter tout risque de blessure, il est important de ne jamais arrondir le dos lors de I'e:écuh‘on' | —
du mouvement. P EXECUTION DU MOUVEMENT

LE DOS

m TIRAGE HORIZONTAL AVEC HALTERES

-
Sterno-cleido-mastoidien
Splénius de fa téte
Elévateur de la scapula
Scaléns
Trapéze Infra-épineux
Rhomboide
Epine de la scapula Petit rond
Dentelé anterieur
Grand pectoral Erecteur du rachis (sous I'aponévrose)
) Z Falsconn: - Oblique externe de I'abdomen
Deltoide )
| — Portion moyenne Moyen fessier
ial |
~ Chef long ;enszufr du. fascial lata
Triceps brachial | — Chef latéral N
— Chef médial P ;
Droit de !a cuisse Quadriceps
— Vaste latéral
Brachio-radial
Long extenseur radial du carpe Sem-tendineux
: Fascia lata
Ancong
Fléchisseur inaite du carpe —Cheflong | pceos femora
— Chef court
Court extenseur radial du carpe
Extenseur des doigls Quadriceps. vaste intermédiaire
Extenseur du petit doigt
i — Gastrocnémien, chef médial
Extenseur ulnaire du carpe
~ Gastrocnémien, chef latéral | Triceps sural
Long extenseur des oreils _ Soléaire
Tibial antérieur
Long fibulaire
Court fibulaire
N

Debout, les genoux légérement fiéchis, le buste incliné plus ou moins a 45°, le dos bien plat, les bras reldchés le long du
corps, un haltére dans chaque main, saisis mains en semi-pronation :

~ inspirer, effectuer un blocage respiratoire et une contraction isométrique de la sangle abdominale, tirer les haltéres le plus
haut possible en gardant les coudes le plus proches du corps et resserrer les omoplates en fin de mouvement ;

— revenir a la position de départ et expirer.

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

La position inclinée du buste sollicite les muscles spinaux en isométrie.

En variant I'inclinaison du buste, il est possible de cibler le travail sur la partie du dos que I'on veut solliciter :

1. Buste redressé : prédominance de la partie supérieure des trapézes.

2. Buste proche de I'horizontale : prédominance du travail des dorsaux, des grands ronds, des rhomboides et de la partie
moyenne et inférieure des trapézes.

)
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TIRAGE HORIZONTAL A LA BARRE @

Splénius  Elévateur de la scapula
Sterno-cleido-mastoicien

— Portion moyenne
— Faisceaux antérieurs
Brachial
Biceps brachial
Brachio-radial
Grand pectoral
Long extenseur radial du carpe
Court extenseur radial du carpe

Deltoide

Erecteur du rachis (sous
le fascia thoraco-lombal)

Oblique externe de I'abdomen
Créte illaque
Moyen fessier

Ex'lemeur Iesroge Tenseur du fascia lata
Extenseur ulnaire du carpe Grand fessier
Fiéchisseur ulnaire du carpe ——_==—— and
Long paimaire #7 Grand trochanter
— Droit de la cuisse _
/ . Quadriceps
/ — Vaste latéral
Grand adducteur

Fascia lata, tractus ffio-tibial
Semi-tendinetx

EXECUTION DU MOUVEMENT

Gastrocnémien, chef meédial
Gastrocnémien, chef latéral

Soleaire M
Long fibulaire
Court fibulaire (LAY
RS < (.‘J prédominance des dorsau,
. \:‘1 4 des rhomboides et de la partie inférieure
— & moyenne des trapézes
_;1

LS

Debout, les genoux légérement fiéchis, le buste incliné & 45°, dos bien plat, la barre saisie en pronation, mains plus écartées que
la largeur des épaules et 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. o
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, les rhomboides et le trapéze.

La position inclinée du buste sollicite les muscles spinaux en isométrie.

Il est a noter que la variation de la position des mains, en écartement ou en saisie (pronation ou supination), permet, en chan- <
geant aussi I'inclinaison du buste, de travailler le dos sous un grand nombre d'angles. [Z] Mains en supination:

- —— : = prédominance du travail des dorsaus,
Attention: pour éviter tout risque de blessure, il est important de ne jamais arrondir le dos lors de I'exécution | de la partie supérieure des trapzes
. du mouvement. et des biceps
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LE DOS

19| TIRAGE A LA BARREEN T

SANS APPUI VENTRAL

- : -
Stemo-cleido-mastoidien
Splanius
Elévateur de la scapula .
Trapéze Epine de la scapula
Infra-épineux Deltoide, faisceaux postérieurs
Rhomboide Acromion
Grand dorsal Petit rond
Dentelé antérieur Grand rond
Erecteurs du rachis Deltoide, portion moyenne
(sous le fascia
thoraco-lombaire) #% Grand pectoral
S

Grand fessier
Moyen fessier
Créte liague
Grand trochanter /
Tenseur du fascia laia
Biceps fémoral chef long
Fascia lata, fractus ilio-tibial
— Drait de 1a cuisse
— Vaste latéral 4’/

—Vaste infermédiaire

Oblique externe de I'abdomen
Triceps brachial
Brachial
Brachio-radial
Long extenseur radial du carpe
Ancone
Extenseur des doigts
Court extenseur radial du carpe
Biceps fémoral, <
chefeout ‘ Lors des tirages 4 la barre en T
b’ sans appui ventral, il est important de

o ne jamais arrondir le dos, pour éviter

\ ﬁomémien .__mmmimum
L |
) u Long fibutaire
8 \"}@ 1§ Long extenseur des ortels

Soléaire
Court fibulaire

— Vaste médadl—/—
L Brachial

Genoux légérement fléchis, la barre passant entre les jambes, les poignées saisies mains en
pronation, le dos bien plat, le buste incliné & 45°:

- inspirer et ramener la barre jusqu’a la poitrine ;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice, similaire au tirage horizontal a la barre, permet une meilleure concentration du
travail sur le dos, I'exécutant ayant moins d'effort de positionnement 2 fournir.

Il met en jeu le muscle grand dorsal, le grand rond, I'infra-épineux, les rhomboides, le trapéze
(principalement sa portion moyenne) et les fléchisseurs des avant-bras.

La position inclinée du buste sollicite les muscles abdominaux et spinaux en isométrie.

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

Certains appareils sont équipés de poignées paralléles permettant une prise intermédiaire en
semi-pronation, ce qui sollicite plus intensément, au niveau des avant-bras, le muscle brachio-

radial. Les tirages # la barre en T sollicitent aussi
les muscles fiéchisseurs des avant-bras.

=
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TIRAGE A LA BARRE EN T
AVEC APPUI VENTRAL

Rhomboide

Trapéze

Infra-épineux

Biceps brachial
Brachial

'
47 Dentelé antérieur
”" Oblique exteme

de ['abdomen

Aponevrose dinsertion
du grand dorsal &<

Splenius

Sterno-ciéido-mastoidien
~ Faisceaux postérieurs
P Dettaide
— Portion moyenne
Grand dorsal
Triceps brachial

Brachio-radial

Laong extenseur radial du campe

7

/ 3 Anconeé

Petit pectoral

Grand pectoral

En appui ventral sur le banc incling :

- inspirer et ramener la barre prise en pronation jusqu'a la poitrine ;

- expirer en fin de mouvement.

VARIANTE A LA MACHINE SPECIFIQUE
REPRODUISANT LE MOUVEMENT
EFFECTUE A LA BARRE EN T

Cet exercice similaire au tirage horizontal a la barre permet une meilleure concentration du travail sur le dos,

I'exécutant ayant moins d'efforts de positionnement a fournir.

I met en jeu principalement le grand dorsal, le grand rond, les faisceaux postérieurs du deltoide, les fiéchis-

seurs du bras ainsi que le trapéze et le rhomboide.

Les appareils équipés d'un appui ventral facilitent le positionnement en éliminant le travail des muscles abdomi-
naux et spinaux. Mais avec des charges importantes, la cage thoracique est compressée sur |'appui ventral, ce qui

géne la respiration et rend I'exécution du travail pénible.

Remarque: en inversant la prise des mains — c'est-a-dire saisie en supination —, une partie de
I'effort sera reportée sur le biceps brachial et la portion supérieure du trapéze en fin de tirage.
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@ SOULEVE DE TERRE, JAMBES TENDUES

4 Muscles érecteurs Grand dorsal
du rachis

(sous I'aponévrose)

Créte lliaque Rhomboide  Trapéze =

Moyen fessier
Grand fessier

Grand trochanter
Tenseur du fascia lata

Biceps fémoral,
chef long

Grand adducteur
Semi-tendineux

Tractus flio-tibial,
7 ——~,  fascia lata
ACTION DES MUSCLES )

ISCHID-JAMBIERS Vaste latéral
ET DU GRAND FESSIER
LORS DU REDRESSE-

MENT DU BASSIN

Biceps fémoral,
chef court

Semi-membraneux

I . \
- Gastrocnémien,
chef latéral

; — (3astrocnémien,
Triceps sural Chef méda

— Soléaire

| H

Infra-épineux
\  Pett rond
Grand rond
Deltoide

Acromion

Dentelé antérieur
Oblique externe de I'abdomen

— Chef long
— Chef latéral | Triceps
— Chef medal

(Quadriceps, vaste intermediaire

e

T

Téte de la fibula

Long extenseur
des orteils

Long fibulaire

Soléaire

EXECUTION
DU MOUVEMENT

=)

Debout, pieds légérement écartés, face & la barre posée au sol:

- inspirer, pencher le buste en avant, en gardant le dos cambré et, si possible, en conservant les jambes
tendues;

- saisir la barre, mains en pronation, bras reldchés, et redresser le buste jusqu'a la verticale, le dos
toujours fixé, la bascule s'effectuant au niveau des hanches; expirer en fin de mouvement;

- revenir a la position de départ, sans toutefois reposer la barre, et recommencer.

Il est important, lors de I'exécution du mouvement, de ne jamais arrondir le dos pour éviter tout risque de
blessure.

Cet exercice sollicite I'ensemble des muscles spinaux, muscles situés en profondeur, longeant chaque
coté de la colonne vertébrale (ou rachis), qui ont pour principale fonction le redressement de celle-ci.
Dans le redressement du buste, lors de la bascule antéro-postérieure du bassin, le grand fessier et les
muscles ischio-jambiers (a I'exception du chef court du biceps fémoral) sont fortement mis a contribution.
Le soulevé de terre jambes tendues étire, lors de la flexion, I'arriére des cuisses.

Pour plus d'efficacité, et dans ce but, il est possible de surélever les pieds par rapport & la barre.

Remarque : réalisé avec des charges trés |légéres, le soulevé de terre jambes tendues peut étre
considéré comme un mouvement de stretching pour les ischio-jambiers.

Plus les charges utilisées seront importantes, plus les grands fessiers prendront le relais des
muscles ischio-jambiers afin de redresser le bassin.

ACTIONS DES ISCHIO-JAMBIERS

0s coxal
Téte du témur

Cotes flotantes  Vertébre lombaire  Sacrum

Tubérosité du tibia

Téte de la fibula
Semi-membraneux

Biceps fémoral,
chef court

participent activement A la rétroversion du bassin.

L

Tubérosite ichiatique

J




LE DOS

SOULEVE DE TERRE STYLE “SUMD” @

EXECUTION DU MOUVEMENT h

[A] Deébut [2] An

Trapéze

Sterno-cléido-mastoidien Omo-hyoidien

Scaiéne Grand pecoral
Stemo-hyoidien Biceps brachial
Deltoide Brachial

Oblique externe de I'abdomen
Droit de 'abdomen (sous F'aponévrose)

Triceps brachial

Tenseur du fascia lata
- Droit de la cuisse

llio-psoas
Quadriceps | — Vaste latéral

— Vaste médial ¥ o = Pectiné
77| 4~ Long adducteur
» _9‘ ) Muscles
A " ﬁ Iy ; — Gracile adducteurs
Sartorius i b )
Tibial antérieur (f d\ Semi-membraneux < i adachant
Gastrocnémien, chef médial 5 '“
W

Semi-tendineux ‘

Biceps fémoral

Al

Soléaire 4 f j

(

Debout, face a la barre, jambes écartées, pieds vers I'extérieur, toujours dans I'axe des genoux:

- flechir les jambes pour amener les cuisses a I'horizontale; saisir la barre, bras tendus, mains
en pronation, & peu prés écartées de la largeur des épaules (en inversant la prise d'une main — soit
une main en supination et I'autre en pronation, on empéche Ia barre de rouler, ce qui permet de main-
tenir des charges extrémement lourdes);

- inspirer, bloquer la respiration, creuser légérement le dos, contracter la sangle abdominale et
tendre les jambes en redressant le buste pour se retrouver en position verticale, les épaules tirées en
arriére; expirer en fin de mouvement;

- reposer la barre au sol en bloquant la respiration, sans jamais arrondir le dos.

A la différence du soulevé de terre classique, cet exercice fravaille plus intensément les muscles
quadriceps et la masse des adducteurs des cuisses, et moins intensément le dos, celui-ci étant moins
incliné au départ.

MUSCLES PROFONDS DU DOS SOLLICITES
AU COURS DU SOULEVE DE TERRE STYLE “SUMOD"

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

Toutefois, il faudra réaliser ce mouvement avec une grande prudence, si les charges devien-
nent importantes, pour ne pas traumatiser I'articulation de la hanche, les muscles adducteurs
des cuisses, ainsi que la charniére sacro-lombaire, zone trés sollicitée lors de I'exécution.
Le soulevé de terre style “sumo” fait partie des trois mouvements du powerlifting.
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[@ SOULEVE DE TERRE v _ 3

Moele épiniére dpinel
N, Processus

Canal S
vertébral ApoAG

oterno-cigido-mastoidien
Splénius de la téte P pulposis

Elévateur de la scapula | Anuius forosus
Carps de la vertebre

Tr ap eze Lors des fiexions vertébrales,
Sealene le disque est pincé en avant et ballle en arriére,

Biceps brar;hial\
Grand pectoral "\,
Dentele anterieur

\ ) i Stermum Le liquide du nucleus pulposus migre vers ['ariére
2 22y < ) Bractia Deltoide &l peut venir compresser les Sléments nerveux
e rachia : ) {survient alors la sciatique).
Oblique externe Triceps brachial
de I'abdomen Trapéze
. ) ) Processus =~ ) Processus
Droit de I'abdomen Brachio-radial transversal M L AR — articulaires
(sous I'aponévrose) Long extenseur radial du carpe Disques ) e
ngne. blanche Court extenseur radial du carpe | merenébrax § spineus
lio-psoas Cops de
Ancongé la vertsbre
Long palmaire

Trou de conjugaison
(par o0 passe un nerf sorti de la moelle épiniére)
o, .

Fléchisseur radial du carpe
Fléchisseur des doigts

-

Extenseur du petit doigt
Grand fessier

Fléchisseur ulnaire du carpe
Extenseur uinaire du carpe
Tractus flio-tibial, fascia lata

Grand adducteur Gracile
— Droit de la cuisse
— Vaste latéral Quadriceps

- Vaste médial

Sartorius
Rotule

Tibial antérieur

Long fibulaire

-G emien, chef médial
Gastrocnémien, chef média Coutt fibuiaire

Triceps sural | — Gastrocnémien, chef latéral , * Biceps fémoral
5 Long extenseur des ortells
— Soleaire e -

/ Remarque: en limitant I'effet de roule-

Tiia ; ment, la prise power inversée permet

== de maintenir des charges beaucoup

Long fléchisseur des ortells plus lourdes.
_ Prise power inversée

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

- fiéchir les jambes pour amener les cuisses a peu prés  I'horizontale; cette position est variable selon la souplesse
des chevilles et la morphologie de chague individu (exemples: fémurs courts et bras courts, les cuisses seront a
I'horizontale ; fémurs longs et bras longs, les cuisses seront un peu plus hautes que I'horizontale); e
- salsir la barre bras tendus, les mains en pronation un peu plus écartées que les épaules (en inversant la prise d'une I

des mains — soit une main en pronation, I'autre en supination, on empéche la barre de rouler, ce qui permet de ] ]L

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 faisant 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 'extension du corps deux secondes, puis reposer la barre en maintenant la sangle abdominale et fa région lombaire contractées.

Pendant toute I'exécution du mouvement il est impératif de ne jamais arrondir le dos.

Cet exercice ftravaille 'ensemble des muscles du corps et s'avére extrémement efficace pour le développement des muscles sacro-lombaires et 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 powerlifting.




LE DOS

Splénius de la téte
Elévateur de la scapula

Stemo-cléido-mastoidien
Scaleng _ T = _ '
St I Epine de la scapula
Deltaide
Infra-Epineux . Trapeze
Petit rond

Grand

Grand rond rhomboide

Triceps brachial, chef lateral . 7

Triceps brachial, chef long 74

Triceps brachial, chef médial —_4

Oblique externe de 'abdomen 7—%% N

Moyen fessier_/ * /7]

Grand trochanter _/
Tenseur du fascia lata

Droit de la cuisse

Grand fessier

Grand adducteur

\\ 1 Gracle §
" Fascia lata tSef.’-l'lcl'lg-
tractus fio-tibial ndineux
i 3 i __ Semi-
Blcemcrmﬁﬂﬁ ] 'y, membraneux
Vaste latéral i & Sartorius
Bi fémoral % fiiy Plantaire
ice| , L1t -
pghef court Y Vaste médial
w Gasuocpémien,
Long fibulaire L chef latéral
Gasfrocnémien,
Long extenseur des ortells . \cﬂef medial
o=y (I Solaire
= fjﬁ Long féchisseur
. = des ortells
. \.. ™~ Tendon
* st
: Coutibulng O oonenien
oo 5 5 g .

| Attention: quel que soit le mouvement, dés qu'il s'exécute avec une

charge importante, il est impératif d'effectuer un “blocage”:

1 - En gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant la

respiration, on remplit les poumons a la fagon d'un ballon, ce qui rigidifie |
la cage thoracique et empéche le haut du buste de s'incliner vers |'avant.
2 - En contractant I'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le |
ventre, tout en augmentant la pression intra-abdominale, ce qui empéche |

le buste de s'affaisser vers I'avant. |

3 - Enfin, en cambrant le bas du dos par une contraction des muscles lom- |

baires, on place le bas de la colonne vertébrale en extension.

Ces trois actions simultanées, que I'on appelle “blocage”, ont pour

fonction d'éviter I'arrondissement du dos ou flexion vertébrale, position

| qui, avec des charges lourdes, prédispose a |'apparition de la trop célébre

hernie discale.

Pour eviter tout risque da blessure,
il est important de ne jamais amondir le
dos lors de I'exécution du mouvement,

N4/
EXECUTION DU MOUVEMENT o

Splénius de la téte m A
Dentelé postérieur, supérieur - \ Stemo-cléido-mastoidien
Elévateur de fa scapula v I Petit rhomboide
Supra-epineux /4 /,Trapéze
Infra-épinewx 2 Grand
Petit rond - rhomboide
Grand rond Deltoice
Muscle épineux _Infra-épineu
du thorax _| Petit rond
llio-costal | Grand rond
Longissimus du thorax Grand dorsal
Dentelé antérieur ; Oblique externe
Dentelé postérieur A" de I'abdomen
et inférieur g _
Carré des lombes Moyen fessier
Piriforme Grand fessier |
Jumeau
supérieur |
Obturateur \
externe 4 I\
4 | !
Jumeau inférieur Semi-tendineux
Muscle carré fémoral Biceps fémoral,
Biceps fémoral, chet long
chef long Vaste latéral
Semi-tendineux
£ 7T
MUSCLES SOLLICITES LORS DU SOULEVE DE TERRE )
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LA RUPTURE DU TENDON DU BICEPS BRACHIAL

4 S Petit zygomatique
iy —— Grand zygomatique
Clavicule Manubrium sternal .
= Masséter
Processus coracoide :
Téte de 'humérus Qrbiculaire de la bouche
2 Abaisseur de la levre inféreure
Acromion
Stermo-nyoidien
Tubercule mineur ] »
: Sterno-cleido-mastoidien
Tubercule majeur
Trapéze
Biceps brachial | Lhe; Gt Omo-hyphoidien
~ Chef long I~ Detoice
Catn i1 Grand pecioral
Processus xiphoide
i Dentelé antérieur
Biceps brachial rétracté :
_ Triceps brachial
Cartilages cosfaux G v
Brachial Biceps brachial
S Obligue externe de I'abdomen
Ligne bianche — M ENA 1SN Wi sl
Tondo: disind du bi B N7 Brachial
endon di u biceps ¥ AN ; s
brachial sectionné ". / [ \ Epicondyle medial
‘\ {/ \ eyt m Biceps brachial, tendon
_ Os coxal —§ i\ “\ Rond pronateur
Epine lliague anterieure I "\1‘; Long extenseur radial du carpe
et superieure ¥
? Extension aponévrotique
Ulna du biceps brachial
Radius Brachio-radial
5¢ vertébre lombaire Hléchisseur radial du carpe
Sacrum Long paimaire
Col du fémur =W Fléchisseur uinaire du carpe
Grand trochanter-75 5 ' : Y. ak1 A A i Flécrisseur superficie!
_ 4 ' i ' des doigts
Os du carpe = :
Droit de I'abdomen
28 métacarpien (sous I'aponévrose)
Phalange proximale lio-psoas
Phalange moyenne Tenseur du fascia lata
. Pyramidal
Phalange distale - Sartoriis
Symphyse pubienne Gracile — Vaste latéral
Corosidii — Droit de la cuisse | Quadriceps
orps du femur _ Vaste médial
N Long adducteur Vasto modd

b

L'arrachement ou la rupture du chef long du biceps est de loin la blessure grave  En effet, en soulevé de terre, une pratique courante, pour éviter que la barre ne roule
du biceps la plus commune en sport. dans les mains et pour prendre des charges sensiblement plus importantes, consiste
Elle survient en général sur un muscle déja fragilisé par une tendinite, &4 la suite  a inverser la prise d'une main (soit une main en supination, |'autre main en pronation).
d'un brusque mouvement du bras en arriére, comme au cours d'un lancer (cette  Cette technique au demeurant sans risgue est toutefois a I'origine de la rupture ou
blessure est donc relativement courante au baseball, au tennis, dans tous les de la désinsertion du tendon inférieur du biceps (14 ol le muscle s'insére sur

sport de jet, mais aussi en haltérophilie lors de I'arrache); la tension se porte alors  I'humeérus), qui ne survient heureusement que trés rarement.

brusquement sur le chef long du biceps qui rompt le plus souvent au niveau ol Lors de la phase positive du soulevé de terre, I'effort se porte principalement sur
son tendon passe dans le sillon intertuberculaire de I'humérus. les muscles des jambes, des fesses, du dos et de la sangle abdominale, les bras
La musculation — et plus précisément 'exécution du soulevé de terre lourd — étant quant & eux presque totalement rel4ches, mais tendus a I'extréme comme

génére quant 4 elle une autre blessure caractéristique au biceps. les cables d'une grue.



Malheureusement, le léger raccourcissement d'un des deux biceps, entrainé par
sa contraction pour porter la main en supination (le biceps étant le plus puissant
muscle supinateur), peut induire une tension excessive, qui avec des charges
extrémes peut étre la cause de |a rupture ou de I'arrachement total de son tendon
sur le radius.

En soulevé de terre lourd, si les blessures au biceps se portent exclusivement sur
le tendon distal du muscle, c'est parce que lorsque les bras pendent le long du
corps, la tension se répartit en haut du muscle entre les tendons de son chef court
et de son chef long, alors qu'en bas du muscle une seule insertion tendineuse sup-
porte toute la tension.

Comparée a d'autres ruptures de tendons comme celles du grand pectoral ou des
adducteurs des cuisses, ol la souffrance est difficilement supportable et stoppe
I'athléte dans son effort, la rupture d'un tendon au biceps entraine une douleur
relativement modérée, comparée & la gravité de la blessure.

En compétition de powerlifting, on a méme vu des athlétes continuer leur soulevé
de terre malgré la rupture en cours d'exécution du tendon d'un de leurs biceps.
Aprés I'accident, le diagnostic est évident: une tuméfaction, en raison de I'hémor-
ragie, apparait & I'avant du bras. Mais ce qui frappe le plus, c'est la rétraction du
biceps qui vient former une boule en haut du bras, prés du grand pectoral
et du deltoide, découvrant en bas le muscle brachial.

Grand pectoral

Deltaide

Biceps brachial
sectionné et rétracté

Triceps brachial

ASPECT CARACTERISTIQUE D'UNE RUPTURE
DU TENDON DISTAL DU BICEPS NON TRAITEE
S, aprés I'arrachement du fendon distal du biceps, on ne pratique pas
au plus vite une opération chirurgicale pour le réinsérer sur le radius, il y aura

Brachial———

une rétraction avec atrophie définitive du muscle.

LE DOS

Malgré la rupture du muscle, la flexion du bras, bien que moins puissante, peut
étre réalisée par le muscle brachial, le muscle brachic-radial, le long et le court
extenseur radial du carpe ainsi que le muscle rond pronateur. Mais la mise en
supination de I'avant-bras devient quant a elle beaucoup plus problématique, Ia fin
de ce mouvement n'étant plus assurée que par le seul muscle supinateur.

Si cette blessure n'est pas immeédiatement traitée par une opération chirurgicale,
dans le but de réinsérer le tendon du biceps brachial sur le radius, il y aura une
rétraction définitive du muscle avec transformation fibreuse ; et, bien que toute la
mobilité du membre soit conservée, il y aura une perte irémédiable de force dans
la flexion et la supination.

Cet accident typique du soulevé de terre lourd peut parfois étre évité par un tra-
vail régulier des biceps qui aura pour but non pas le développement musculaire,
mais le renforcement tendineux. Pour cela, il est conseillé d'ajouter a un travail
de flexions strictes des avant-bras 4 la barre droite quelques séries trichées, en
donnant une élan a la barre par un balancement du buste en arriere. Pratiquée
régulierement, cette technique ~ qui par la tension qu'elle porte sur le tendon dis-
tal du biceps finit par le renforcer — doit tout de méme étre exécutée avec pru-
dence sans arrondir le dos pour éviter les blessures.

MUSCLE BICEPS BRACHIAL
RETRACTE APRES LA RUPTURE
DE SON TENDON DISTAL

b Y,

O ==
En soulevé de terre hyper lourd, le bras ayant la main en supination
peut parfois subir une rupture tendineuse au biceps
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@ SOULEVE DE TERRE A LA TRAP BARRE

4 Sterno-cléido-mastoidien
rElé\rataur de la scapula
Scaléne
Trapéze
— Faisceaux antérieurs
/ — Portion moyenne Deltoide
L ~ Faisceaux postérigurs
Y il'l:m T POS!
> ] Infra-épineux
Petit rond
Os hyoide Grand rond
Omo-hyoidien Grand dorsal
Stermo-hyoidien - gnhg} :gng i
; \éral | Triceps brachial
Lecs — Chef médial
Grand pectora Emctaur du rachis (sous le fascia thoraco-lombaire)
Brachial Oblique externe de I'abdomen
Biceps brachial Long extenseur radial du came
) ! Ancone
Brachio-radial )
Droit dé 'ahdo Tenseur du fascia lata
i Fascia fta, ractus fo-tbia
— Droit de la cuisse Moyen fessier
Quadriceps | — Vaste latéral - Grand trochanter
—Vaste méﬁal Grand fessier
) Extenseur des doigts
Sartorius ” Extenseur uinaire du carpe
Rotule -Court extenseur radial du cape
; . L= , : e o) T ——
Ligament —f4 46— D . - . 5 ] Biceps fémoral
patelare 04/ A RN N Q - o el oout
Tibia
“ Extenseur d“u}um Npigt
Long abductet dy Apuce
Court extenseur \phuce
Gastracnémien| — Chef meda
— Chef latéral
Soleaire
Long fléchisseur des ortells
Tibial anterieur /
Long extenseur des orteils /
Long fibulaire
S 7

Debout, bien centré dans la barre (attention : un mauvais centrage entrainera une instabilité latérale), jambes légérement écartées, le dos bien fixé et un peu cambré :
— fléchir les jambes pour amener les cuisses a peu pres a I'horizontale , cette position pouvant varier selon la souplesse des chevilles et la morphologie de chaque indi-
vidu (exemple : fémurs courts et bras courts, les cuisses seront a |'horizontale ; fémurs longs et bras longs, les cuisses seront un peu plus hautes que I'horizontale) ;

— bras tendus, saisir les poignées de la barre en veillant a bien centrer la prise des mains (attention : avec des charges importantes sur une trap barre, une prise mal
ajustée fera basculer la barre vers I'avant ou I'arriére) ;

— inspirer, bloquer |a respiration, contracter la sangle abdominale et la région lombaire et soulever la barre en tendant les jambes, sans jamais arrondir le bas du dos,
expirer en fin d'effort ;

- maintenir 'extension du corps deux secondes, puis reposer la barre en maintenant la sangle abdominale et la région lombaire contractées.
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r/ -5 5 . L
Semi-épineux de la téte 7€ vertébre cervicale
Splénius Trapéze portion supérieure

Sterno-cléido-mastoidien

Elévateur de la scapula
— Portion supérieure \
Trapéze | - Portion moyenne
— Portion inférieure

Rhomboide

Epine de la scapula

/

Acromion

Deltoide | — Faiscealix postérieurs Téle de I'humérus
— Portion moyenne

Infra-épineux
Petit rond
Scapula
g:.m hmﬂd Humérus
Chefnm e Dentelé antérieur
= long ;
Triceps brachial | — Chef katéral - Epmgux_ du thorax
— Chef médial - h_ongls::::us du thorax
io-co
Long extenseur gdrial‘rt:if garrs;?; i Olecrane
| Ancone Muscle intercostal externe
Court extenseur radial du carpe — Ulqa )
Obligue externe de I'abdomen - Créte illague

Extenseur Ulnaire du carpe Radius
Extenseur des doigts . i ; 2 Carpe
Fléchisseur ulnaire du came—4] | p | i [ L A

Métacarpien

Grand fessier ik

Tenseur du fascia lata —{ 1 ! H
Fascla lata #j. i

Quadriceps vaste latéral W /i Biceps | — Chef fong

femoral | — Chef court e
(s fliague

Semi-tendineux . .
Semi-membrangux Col du fémur
Plantaire Sacrum
Téte de Ia fibula Fémur
— Gastrocnémien chef médial Tubérosité ischiatique
Triceps sural | — Gastrocnémien chef latéral .
— Solgaire 3 .
Téte de la fibula
Long fibulaie —_ Ménisque
Court fibulaire Fibula
Long figchisseur de I'hallux Thia
. J

Comme le soulevé de terre classique (voir page 104), le soulevé de terre a la trap barre travaille I'ensemble des muscles du corps, mais la position centrale de la barre
permet de limiter I'inclinaison du buste, ce qui limitera I'intensité du travail de la région lombaire et des fessiers en reportant une partie de I'effort sur les quadriceps ;
4 ce titre, ce mouvement peut étre inclus dans un programme spécifique au travail des cuisses, et peut méme, dans certains cas, remplacer le squat.

Avec des charges lourdes, |a partie supérieure des frapezes est fortement sollicitée.

Remarque: pour les personnes souffrant du bas du dos, cet exercice est plus sir que e soulevé.
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LE DOS

\ MUSCLES SOLLICITES EN FONCTION DES DIFFERENTS TYPES
DE SOULEVES DE TERRE

I Muscies trés sollicités

B Muscles sollicités

W\ 2] Soutevé de terre 4 1a trap barre:
prédominance du travail des muscies quadri-

Soulevé de terre classigue:
i
i s ceps et de la portion supérieure du trapéze

edominance du travall des muscles lombaires,
and

p
0 fessier, grand dorsal et grand rond

b
@ INCLINAISON DU BUSTE EN FONCTION DES DIFFERENTS TYPES
DE SOULEVES DE TERRE Soulevé de terre classique:
A 1a barre passe en avani des genouy, buste Irés incling,
4 \ 2 porte-a-faux important

[2] Soulevé de terre & la trap barre:
I'axe de la bame passe au milleu des genous, le buste
est peu incling, faible porte-a-faux




LE DOS

LE LUMBAGO

Le lumbago est I'affection douloureuse la plus com- B
mune de la région lombaire.

En général sans gravité, le lumbago est dii le plus Long elévaleur

souvent aux crampes des petits muscles para- des cotes —

vertébraux profonds du dos, qui relient principalement Courl élévateur

les apophyses osseuses des vertébres entre elles. des cotes ~ __Vertébre thoracique,
Si, au cours d'une rotation ou d'une extension mal [roCessus epineux
contrdlée de la colonne vertébrale, I'un de ces petits Rotateur _

muscles subit un étirement excessif ou une petite du thorax

déchirure, il se contracte automatiquement, ce qui Inferépingwx -

entraine du méme coup la contraction des pefits — 128 ¢hte

muscles voisins, ainsi que celle des muscles érec- Intertransversaire _

teurs du rachis, plus superficiels. Le dos se blogue medial des lombes Multfides

o d_uu!wrel_.lsement, e 5o ::raml v pe!'met Intertransversare __— Vertebre lombaire
L‘Lm:;';ﬁrfoﬂr?:;sm;ﬁ: dachlmmﬁﬁnﬁ latéral des lombes ~ processus articulaire supérieur
muscle profond. Vertgbre lombaire, ~ 0s iliaque

Cette contracture générale d'une partie des muscles processus costiforme

___ Vertebre lombaire,
processus articulaire
inférigur

du dos dure quelque temps et disparait le plus sou-
vent avec la guérison de [a lésion du petit muscle pro-
fond. Mais il arrive que le lumbago s'installe, et méme b —— Ap—

aprés la guérison, ces contractures localisées du dos ——— Sacrum

peuvent durer plusieurs semaines, voire méme chez
certaines personnes plusieurs années. SCHEMA DES PETITS MUSCLES PROFONDS DU DOS

. A

Remarque : bien que sans gravité en soi, le lumbago — qui est une contracture douloureuse des
muscles du dos — peut accompagner des pathologies vertébrales beaucoup plus graves, comme la
hernie discale, des déchirures des muscles et des ligaments para-vertébraux, ou des fractures.

FAUT-IL CAMBRER LE DOS?

Pour les individus n'ayant pas de pathologie vertébrale, cambrer le dos au cours d'un exercice ne comporte pas de risque. Au contraire, avec des mouvements comme
le squat (page 126) et le soulevé de terre (page 104) ol le rachis & tendance & s'arrondir, cambrer son dos peut prévenir I'apparition de blessures.

Mais chez certaines personnes, cambrer le dos au cours d'un exercice peut s'avérer trés dangereux:

— chez les individus souffrant d’une spondylolyse congénitale (absence de soudure de I'arc vertébral), la mise en extension du rachis lombaire peut entrainer
un glissement de la vertébre (spondylolystése) pouvant venir compresser gravement les éléments nerveux (ce qui entraine une sciatique);

— chez les individus n'ayant pas encore terminé leur croissance ou étant atteints d'une déminéralisation due & I'dge (ostéoporose), la mise en extension du rachis
lombaire peut entrainer une spondylolyse par fracture de I'arc vertébral. Le systéme de fixation postérieur d'une vertébre ayant été casse, celle-ci peut glisser
et venir compresser gravement les éléments nerveux (ce qui entraine une sciatique).

/F , R
Processus mamillaire P Processus épineux Spondylolyse

{fracture de I'arc vertébral)

Lame de I'arc vertébral
_.x" , Processus articulaire supérieur
i3y Processus accessoire

— Processus costiforme Sacrum

Fedl ——— Foramen vertébral

= Pedicule de |'arc vertébral / e Hie Fﬂf‘ﬂ?'m

(fracture de I'arc vertébral),
L - Coms vertébral, la vertgbre peut glisser vers I'avant
face intervertébrale dylotystase) et venir comyp
les éléments nerveux, provoguant
VERTEBRE LOMBAIRE VUE DE DESSUS k ainsi une scialique

/) = — e

LER
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@ EXTENSION DU BUSTE AU BANC

d Biceps fémoral, chef court

Semi-tendineux
Grand fessier
Tractus flio-tibial, fascia lata

Gastrocnemien
Semi-membraneux ]
Moyen fessier

Carré
des lombes

llio-costal
des lombes

Grand dorsal

Grand
rhomboide ™

Grand rond vaste latéral

E Biceps fémoral,
I chef long

i Crgte llague

Infra-epineux
Trapéze

—

Soléaire
Long fibulaire

Long extenseur
des orteils

Tibial antérieur

Installé sur le banc, les chevilles bloquées, I'axe de flexion passant par |'articulation coxo-fémorale, le pubis en dehors du banc:
- buste fiéchi, effectuer une extension jusqu'a I'horizontale en relevant la téte

- puis réaliser une hyperextension, reconnaissable a I'accentuation de la cambrure lombaire. Cette derniére doit se faire avec
prudence pour préserver le dos.

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 a I'exception du chef court du biceps fémoral. De plus, la flexion compléte du buste est excellente pour assouplir
I'ensemble des sacro-lombaires. En immobilisant le bassin sur le banc — donc I'axe de flexion déplacé vers I'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 I'alignement pendant quelques secondes.

Il existe un banc incliné recommandé aux débutants qui permet une exécution plus confortable de ce mouvement.

Variantes

- En réalisant les extensions du buste avec un béton placé sur les épaules, on immobilise la partie haute du dos, localisant ainsi
I'effort sur la partie basse des muscles érecteurs du rachis.

- La machine spécifigue permet de localiser le travail sur la masse sacro-lombaire des muscles spinaux (voir page 113, exten-
sion du buste a la maching).

- Pour plus d'intensité, il est possible de réaliser le mouvement avec un disque de fonte de quelques kilos, serré contre la poi-
trine ou maintenu derriere la nugue.

VARIANTE AVEC
\_UN BATON SUR LES EPAULES

A ™

VARIANTE
EXTENSION DU BUSTE
\_ AU BANC INCLINE Y,




LE DOS

EXTENSION DU BUSTE A LA MACHINE m

oo /.

5

ff }!"J'T"",Fr';':f &

= Epineux du thorax
' | Longissimus du thorax
Scapula '
b ; | Intercostaux externes
Radius ..-’. I s
Ulna i Ilio-costal des lombes
| it
SCHEMA i 4l | Carré des lombes
DES MUSCLES DU DOS - - 1 -
GHECIEUHS DU RACHIS & | Créte iliaque
i E i ;
o e F Sacro-lombaire
O } (sous I'aponévrose)
\ — 0 coxal
Col du fémur 1 { i\ i
Tibia AT _ ™ LR 61 8 ;
' ¥
Fibula ! 4
Bl :
“-,',-:‘.I. ' i
:ﬁll i ’ l.
: i |_". - W Fa0 |
s - i o 5
52 i 2 b
:?-' 155 v I|
| e
e o A
gw' £ giid L I';
I‘!;: i | ( I i ,_l_ it

\ ' i

Assis sur le siege de I'appareil, le buste basculé en avant, le boudin de la machine placé au niveau des omoplates (ou scapulas):
- inspirer et redresser le buste au maximum;

- revenir lentement en expirant 4 la position de départ et recommencer.

Ce mouvement travaille les muscles érecteurs du rachis, en localisant I'effort sur la partie basse du dos, et plus précisément sur
la masse sacro-lombaire des muscles spinaux.

Excellent pour les débutants, il s'exécute en séries de 10 a 20 répétitions et permet d’acquérir assez de force pour passer ensuite
a des exercices plus technigues pour le dos.

Ce mouvement peut aussi se travailler avec des charges plus importantes en réduisant le nombre de répétitions par séries.
L'amplitude du mouvement et la charge pouvant étre réglées sur la maching, il est possible de varier celles-ci au cours d'une méme
seance.

Exemple : deux séries de 15 répétitions avec une charge modérée et une amplitude d'exécution compléte, suivie de deux séries
de 7 répétitions avec une charge plus importante et une amplitude réduite.

Y EXECUTION DU MOUVEMENT
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@| ETIREMENT DU DOS A LA BARRE FIXE

Extensedr des doigts
Extenseur du petit doigt
Extenseur uinaire

Long abducteur du pouce

’P
t, Court extenseur
du pouce

[ Pencher la téte en avant, en essayant
|de toucher a poitrine avec le menton

Métacarpien

du carpe
L=

Fiéchisseur ulnaire du carpe

Long extenseur radial
du carpe

Anconé
Brachio-radial
Brachial
Biceps brachial
Triceps brachial
Deltoide
Sterno-cleido-mastoidien
Petit rond
Grand rond
Trapéze
Infra-Epinewx
Rhomboide
Grand dorsal

Muscles erecteurs du rachis
{sous le fascia thoraco-lombal)

Oblique externe de I'abdomen
Créte ilaque

Moven fessier

(Grand fessier

Grand abducteur

Tenseur du fascia lata
Tractus ilio-tibial, fascia lata
Gracile

Biceps fémoral, chef long
Quadriceps, vaste latéral
Semi-tendineux
Semi-membransux

Biceps femoral, chef court
Plantaire

Sartorius

Gastrocnémien E

Court extenseur radial du cape

‘.\\a

Semi-épineux
de la téte Créne

bpiéﬂlLB

de la téte

Chef latéral
— Chef médial

Soléaire

Long fibulaire

Court fibulaire

Long fléchisseur des orteils
Tendon d'Achille

Téte du radius

Tubérosité deftoidienne

Longissimus de la téte
Acromion
Tubercule majeur
Téte de 'humerus
Clavicule
Epine scapulaire
Grand rond
Scapula, bord médial
Court elevateur des cotes
Long élévateur des chtes
Intercostal externe
Cote
Multifides
Relacher lentement le dos pour |
| ressentir I'étirement des petits
\muscles intervertébraux
Créte liaque
Carré des lombes

Intertransversaires latéraux
des lombes

Os fliaque

Col du fémur

Grand trochanter
Petit rochanter
Sacrum

Tubeérosité ischiatique
Coceyx

Ligne dpre

Corps du fémur
Condyle lateral

Téte de la fibula
Condyle médial
Ménisque

Ligne du muscle soléaire
Corps de la fibula
Corps du tibia

REPRESENTATION SCHEMATIQUE
DES VERTEBRES

[1] Lors des exercices avec des charges importantes
comme le squal ou le Soulevé de terre, les disques
intervertébraux peuvent éfre pincés, enirainant une
migration du nucléus vers I'extérigur.

(2] Lors des suspensions & ka barre fixe, les petits muscles at
les ligaments interverlibraux sont étirds, les vertgbres s'écar-
fent, la compression des disques intervertébrale diminue et e
nuciéus pulposus peut regagner sa place au milieu du disque.
N =
En suspension a la barre fixe, mains écartées, la
barre saisie en pronation (c'est-a-dire pouce
vers l'intérieur) :

— Inspirer et expirer lentement en se concentrant
sur le relachement corporel, ce qui permet de
détendre les muscles du dos et de rééquilibrer les
pressions a l'intérieur des disques interverté-
braux, ainsi que de détendre les petits muscles
paravertébraux (qui relient les vertébres entre
elles) souvent douloureusement contractures ;

— quand vous étes bien reldché, inclinez la téte
en avant en essayant de toucher le sternum

1 avec le menton, ce qui a pour effet de porter

I"étirement sur le haut et le milieu du dos.
Pour accentuer I'étirement, il est possible de se

' balancer légérement, ou de demander a un par-

tenaire de vous saisir de chague cité du bassin
et de vous tirer lentement vers le bas.

Cet étirement est fondamental : pratiqué régulie-
rement 2 la fin des séances de squat et de soule-
vé de terre lourd (ou de tous les autres exercices
avec charges qui auront comprimé le rachis), il
permet de limiter, & la longue, la détérioration des
disques intervertébraux et, par 13, de réduire les
risques de hernie discale (voir page 134).
Variante : en resserrant |a prise des mains on
étire plus intensément le muscle grand dorsal et
le muscle grand rond,

Remarque: au cours de la pratique de cet
exercice, il est fréquent d'entendre des
craquements de la colonne vertébrale sui-
vis d'une sensation agréable de libération
et de décontraction du dos.

Sans gravité, ces craquements ont pour
cause le relachement des muscles para-
vertébraux qui permet, a la fagon d'une
mwmdémﬂe.!amm
brutale des petites articulations interverté-
brales et costovertébrales.




LE DOS

TIRAGE VERTICAL A LA BARRE,
MAINS SERREES

Sterno-cleido-mastoidien

Brachial

Brachio-radial
Long extenseur radial

Semi-gpineux
de la téie

Splénius

— Chef latéral Eivateur de la scapuia™
Triceps brachial |— Chef long

— Chef médial

4 / Petit rond
‘\-\\-'/. y ’ Grand rond

- Portion moyenne
‘ Infra-epineusx — Faisceaux postérieurs | Deltoide
Grand rhomboide — Faisceaux antén’eurs__
Dentelé antérieur — Portion supérieure
Grand dorsal ~ Portion moyenne | Trapéze

— Portion inférieure
Obligue externe de ['abdomen =

Aponevrose dinsertion du grand dorsal

.

Debout, jambes légérement écartées, dos bien droit, la barre saisie mains en pronation, celles-ci 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 contrdler la descente de la 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 a noter que plus I'écartement des mains sera grand, plus les deltoides seront sollicités et moins les trapézes le seront.

EXECUTION DU MUI.WEMERT/
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HAUSSEMENT D’EPAULES
A LA BARRE

Spiénius
7& vertebre cenvicale

Sterno-cléido-mastoidien
Elévateur de la scapula
Trapéze, portion supérieure

Trapéze, portion moyenne

Trapéze, porfion inférieure
Deltcide, portion moyenne

Epine de la scapula
Deltaide, faisceaux posterieurs

Infra-apineux Pefit rond

Rhomboide
Grand rond

— Chef long
— — Chef latéral | Triceps brachial
Grand dorsal P S———

Oblique externe de I'abdomen

i
Cring ——— Ligne nucale
| . supdrisure
Epine oo b
S Bedcule FIN DU MOUVEMENT

o { TRAPEZES CONTRACTES
cromion L J

Debout, jambes légerement écartées, face a la barre posée & méme le sol ou sur un support:

- la saisir mains en pronation ou en prise inversée si la charge est importante, avec un écartement un peu
supérieur & la largeur des épaules;

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

Cet exercice développe la portion supérieure du trapéze et principalement son faisceau occipito-claviculaire,

Scapula ainsi que I'angulaire de |'omoplate.
5N Remarque: si I'on s'entraine avec une charge importante et en prise inversée, il est conseillé, pour
R ot un travail équilibré des trapézes, de changer & chaque série la prise des mains, soit une série main
droite en pronation, main gauche en supination, et la série suivante main droite en supination, main
Vertébre gauche en pronation.

TRAPEZE




LE DOS

HAUSSEMENT ET ROTATION DES EPAULES
AVEC HALTERES

-
Crane =
Splénius
Sterno-cléido-mastaidien
Trapéze Elévateur de la scapula
Epine de la scapula Clavicule \
Deitaide Agromion
Infra-épineux Epine de la scapula
Petit rond Rhomboide
Grand rond Scapula
Triceps brachial Humerus
Rhomboide Vertebre
Grand dorsal Cate
DEBUT DU MOUVEMENT
]\
\

Debout, jambes légérement écar-
tées, téte bien droite ou un peu
penchée en avant, bras relachés le
long du corps un haitére dans cha-
que main: hausser les épaules en
leur faisant effectuer une rotation
antéro-postérieure, puis revenir a
|a position initiale.

Cet exercice sollicite la portion
supérieure ou claviculaire des tra-
pézes, |'élévateur de la scapula, la
portion moyenne des trapézes et les
rhomboides lors du rapprochement
des omoplates au moment de la

rotation des épaules vers l'arrigre.  \_

\ EXECUTION DE LA ROTATION EN FIN DE MOUVEMENT J

[ Remarque: avec des charges importantes, a rotation des épaules devient impossibl. |

17



LE DOS

@ HAUSSEMENT D’EPAULES
A LA TRAP BARRE

@®
HEy TN o

Ligne nucale supérisure \
1

L — e Protubérance occipiiale externe
/ Ligne nucale inférieure

Trapéze
_ Processus mastoide
Epine do li S Atas, 1 vertébre cervicale
cromion

Axis, 2¢ vertebre cenvicale
Elévateur de la scapula
Clavicule
Petit homboide
Grand rhomboide
Scapula (omoplate)
Humérus
% cite
122 cite (cote flottante)
Fosse olécranienne
__—4# vertebire lombaire

Téte de 'humeérus
Tubercule majeur

Tubérosité deltoidienne

108 vertebre dorsale,
apaphyse épineuse

Epicondyle medial
Epicondyle latéral

Olécrane
Créte flaque
‘ Ure Sacrum ‘
Radius B oval
Col du femur Coccy
SHpe Symphyse

Grand frochanter
Petit frochanter

pubienne
Metacarpe

Tubérosité
ischiatioue

Tubérosité gluteale

Fémur
Condyles

Tibia

Téte de la fibula

Ligne apre

_——— Menisoues

i
»

LT A

Debout, jambes légérement écartées, face a la barre posée au sol ou sur un support :

— saisir la barre en veillant a bien centrer la prise en mains (attention ; avec des charges importantes sur une trap barre, une
prise en mains mal ajustée fera basculer la barre vers I'avant ou |'arriére) ;

- la téte bien droite ou légérement en avant, les bras relacheés, le dos bien droit, les abdominaux contractes, effectuer des haus-
sements d'épaules.

Cet exercice travaille principalement la portion supérieure du trapéze qui s'insére sur la clavicule, I'acromion et I'épine de I'omo-
plate, et qui remonte jusqu'a la ligne nucale supérieure du crane.

Sont aussi sollicités en profondeur les petit et grand rhomboides, ainsi que I'élévateur de la scapula.

Comme son nom l'indique, la trap barre est initialement fabriquée pour travailler les muscles trapézes ; elle permet, en évitant
les frottements sur les cuisses, de prendre des charges sensiblement plus importantes qu'a la barre droite ou aux haltéres.

= Remarque: les personnes ayant de longues clavicules auront toujours plus de difficultés a effectuer des haussements
\_ DEBUT DU MOUVEMENT )| d'épaules avec des charges importantes que les personnes avec des clavicules courtes.
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CADRE-GUIDE
LA MACHINE

LE DOS

2

Remarque: comme le tablier d'un pont est
Al 6t los amoplstns sur ssspasdis
kwhs'_mm. J

Splénius

Stemo-cléido-mastoidien
Elévateur de la scapula

Scaléne

Epine de la scapula
Infra-épineux

Trapeze, partie inferieure
Grand rond

Grand dorsal

Ancong

Extenseur des doigts

== Trapéze, portion supérieure
,;\\ Deltoide
1 Petit rond
Triceps brachial

Brachio-radial

Long extenseur
radial du carpe

Court extenseur
radial du came

FIN DU MOUVEMENT
TRAPEZES CONTRACTES

Debout, face & I'appareil, saisir la barre en pronation, mains un peu plus écartées

que la largeur des épaules ou, si la machine le permet, en semi-pronation, paumes

face a face:

- téte et dos bien droits, effectuer des haussements d'épaules.
Cet exercice permet de réaliser des séries longues. Il est excellent pour développer
la partie supérieure du trapéze et I'angulaire de I'omoplate.
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ETIREMENT DU DELTOIDE,
DU TRAPEZE ET DU COU

P

[ En inclinant la téte = Splénius de la téte
du coté

a I'épaule étirée, "R -
b ’ Sterno-cléido-mastoidien
I'étirement du : = ;
trapéze et des 1 . Elévateur de la scapula
muscles du cou AL
Trapéze
Grand mombdrde\
Infra-epineux / ;
Petit rond = — Faisceaux postérieurs
i : — fost ] Deltoide
Grand rond . _ ~ Portion moyenne
Biceps brachial AN ==
Brachial

Epine de la scapula

— Chef long
— Chef latéral | Triceps brachial
~ Chef médial

Rond pronateur

Grand dorsal

Expansion
aponevrotique
du biceps

Anconé

Flechisseur radial du carpe

Long palmaire

Fiéchisseur ulnaire du carpe

— Héchisseur superficiel
des doigls

- NI Om
Wi gim

Debout, jambes Iégérement écartées, le dos bien droit, un bras dans le dos, saisir le
poignet avec |'autre main, et tirer lentement vers |'extérieur et vers le bas sur le bras
pour ressentir I'étirement du deltoide (principalement ses faisceaux postérieurs et sa
portion moyenne) ainsi que du trapéze.

Variante : pour mieux ressentir I'étirement du cou, il est possible de réaliser cet
exercice en inclinant lentement |a téte du cdte oppose a |'épaule étirée.

Cette variante permet d'étirer les muscles profonds et complexes bordant le rachis
cervical, ainsi que les scalénes et le sterno-cléido-mastoidien.




ETIREMENT DU TRAPEZE ET DU COU @

Fléchisseur superficiel des doigls
Fléchisseur ulnaire du carpe
Long palmaire
Flechisseur radial du carpe
Rond pronateur
Brachial
Biceps brachial
Triceps | — Chef médial
brachial [ Chef long
Deltoide
Coraco-trachial
Grand rond
Slermum
Grand pectoral
Grand dorsal
Dentelé antérieur
Oblique externe de I'abdomen
Drolt de |'abdomen

A PROPOS DU COU

Sterno-hyoidien

Elévateur de la scapula
Scaléne moyen
Scaléne antérieur
Sterno-cleido-mastoidien
Omo-hyoidien
% Trapéze, portion supérieure
_~Clavicule
— Actomion

Deltoide
Triceps brachial
Brachial

I~ Biceps brachial
Brachio-radial

g Long extenseur radial
du carpe

~Court extenseur
radial du carpe

A\ Anconé

Une main posée sur la téte, tirer lentement sur le
crane et incliner la téte sur le coté. Cet exercice étire
le sterno-cléido-mastoidien, I'ensemble des sca-
lénes, la portion supérieure du trapéze, le splénius
de la téte et le splénius du cou, et, en profondeur, le
grand complexus ainsi que des petits muscles du
rachis comme le long du cou, le petit droit antérieur,
le droit latéral et le grand droit antérieur.

A Attention : 'exercice doit se faire progressive-

ment, en tirant toujours avec prudence sur la téte.

Remarque: pour mieux ressentir I'étirement de
la portion supérieure du trapéze, il est conseillé
d'abaisser en méme temps |'épaule.

). P
\ Extenseur des doigls
Extenseur uinaire du campe

Héchisseur ulnaire du carpe

Chez les quadrupédes ainsi que les singes anthropoides comme le gorille, les muscles de la nuque sont particulierement puissants et développés pour retenir la téte,

empéchant celle-ci de basculer en avant.

Au contraire, chez I'hnomme, le passage 4 la bipédie totale a entrainé la position verticale du corps avec la téte posée au sommet du rachis, les muscles de la nuque
ne servant plus & maintenir puissamment la téte redressée, mais plutdt a équilibrer subtilement celle-ci.

0s pecipital
Arcade zygomatigue %
Pare acoustique externe

[1] Chez I'nomme, avec le passage 4 la bipédie, la
diminution de la face et le développement de I'en-
céphale, le trou occipital a migré vers le centre du
crane. La téte étant posée au sommet du créne,
les muscles de la nugue jouent essentiellement un
role de stabilisateur subtil.

[2] Chez le gorille, qui a une quadrupédie partiel-
le, une face importante, ainsi qu'une position pos-
térieure du trou occipital, les muscles de la nuque
sont particulierement développés et puissants
pour empécher la téte de basculer vers 'avant.
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_ Moyen fessier

Grand fessier

Grand frochanter

Tenseur du fascia lata

% - Grand adducteur

Tractus ilio-tibial, fascia lata
- Gracile

— Semi-tendineux

Moyen fessier Petit fessier—__§

Sartonus Piriforme —_

Tenseur du fascia lata Jumeau supérieur
Long adducteur Obturateur inteme
- Gracile Jumeau inférieur
— Droit de la cuisse Carré fémoral
- — Vaste médial Quiiirioegs Semi-tendineuw——

— Vaste latéral [=Cheflong —

~ Vaste intermédiaire Bicaps Somara ~ Chef court —

- Chef medﬂ Casocndinien Semi-membranew.( i "4 Semi-membraneux
i~ — Chef latéral Poplite —— 1 -Sartorius
Long fibutaire Long fibulaire - Wy Plantaire
s Tibial anterieur Long fléchisseur des orteils —— ~~— Chef lalérﬂ Gastrocndmien
Long extenseur des orteils Tibial postérieur — Vit =~ Chef médial
Soleaire Long fléchisseur de I'nallux : y — Soléaire
Court fibulaire Court fibulaire 3

- f
Gt lon |B|ceps fémoral
——— Chef court |

Tibial antérieur —

Long extenseur de I"hallux—
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LES JAMBES

FLEXION DES CUISSES AVEC HALTERES @

- Droit de la cuisse
Quadriceps | — Vaste latéral —_

— Vaste intermédiaire
Patella
Long fibutaire
Long extenseur des ortelis
e MUSCLE QUADRICEPS
0s caxal Branche Obfique externe de 'abdomen
de l'ischion  Sacrum
Epine iliague anténieure Droit de I'abdomen
et supéniaure (s0Us I'aponévrose)
Epine iliaque antérieurs Symphyse pubienng
et Inférieure
llio-psoas
Droit de la cuisse (sectionnd)

Ligament pateliaire
Téte de la fibula
Tubérosité tibiale
Tibia

Fibula

Muscle moyen fessier
Tenseur du fascia lata

Grand dorsal
Obligue externe de I'abdomen

Créte liaque

Tenseur du fascia lata

Moyen fessier
Grand trochanter
Grand fessier

Fascia lata

— Chef long | _
— Chet Doi;l Biceps fémoral

Sartorius

Corps adipeux
infra-pateliaire

Long fibulaire
Long extenseur das orteils
Tibdal antérieur

Debout, pieds légérement écartés, un haitére
dans chaque main, les bras relaches:

- regarder droit devant soi, inspirer, cambrer
|egérement le dos et effectuer une flexion
des cuisses;

- quand les fémurs arrivent & I'horizontale,
réaliser une extension des jambes pour
revenir a la position 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 modé-
rées en séries de 10 2 15 répéitions donne de meilleurs résultats.
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02\] FLENION DES CUISSES
RVEC UN HALTERE TENU ENTRE LES JAMBES

DEBUT DU MOUVEMENT

Pectine __— Oblique externe de I'abdomen

Long adducteur Tenseur du fascia lata

Grand adducteur Moyen fessier

Graclle - Grand trochanter
Sartorius \“ _ Grand fessier
Semi-membraneux \ .,f‘_.c._:__ Tractus ilio-tibial, TaS[E lata
| Ménisque ——_ . — Droit de la cuisse
Gaslrocnémien, chef médial— ~Vaste latéral Quadriceps
— —Vaste médial
B x“\ ~ e Biceps fémoral
Soléaire ~ — Chef court
Tibla —— s Vaste intermédiaire, quadriceps |
Long flechisseur des orteils - Rotule
— (Gastrocnemien, chef latéral
Long fibulaire

Long extenseur des ortells
Soleaire

Tibtal antérieur

Court fibulaire

Long extenseur de ['hallux
3¢ fipulaire

X

Debout, les jambes écartées, les pieds dirigés vers I'extérieur, un haltere maintenu entre les jambes :

- regarder droit devant soi, cambrer légérement le dos, inspirer, bloquer la respiration et effectuer une flexion des cuisses ;
- quand les fémurs arrivent & I'horizontale, réaliser une extension des jambes pour revenir a la position initiale ;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice travaille les quadriceps, ainsi que les muscles fessiers.

Remarque: il est a noter que la position écartée des cuisses favorise le fravail des adducteurs.




LES JAMBES

SAUAT BARRE DEVANT @

-
Droit de I'abdomen ' Grand dorsal
{sous |'aponévrose) -
Oblique externe
Symphyse pubienne de 'abdomen
llio-psoas Epine iliaque antérieure
&l supérieure
Pecting Moyen fessier
Long adductex Tenseur du fascia lata
Gracile Grand fessier
Sartorius Grand trochanter
Patella Grand adducteur
Ligament patellaire Fascia lata
Gastrocnémien, - Droit de la cuisse ki)
chef médal - Vaste latéral p¥
Quadriceps y
Titia, face médile —Vaste médial | EXECUTION DU MOUVEMENT
_ —Vaste intermédiaire [
Soleaire 7 P 'ﬁ
Téte de la fibula _
Tibial antérieur =/
Long extenseur
Long flechisseur des orteils des orteils
Long fibulaire f
Comme Je squat barre devant,Ia flexion
des cuisses, jambes calées 4 |'apparsil
Debout, pieds plus ou moins écartés de la largeur des épaules, la barre saisie mains en pronation, reposant sur le haut des spécifique, localise une grande partie
muscles pectoraux et sur les faisceaux antérieurs du deftoide : S chicineisisibidioriinon
~ inspirer fortement pour maintenir une pression intra-thoracique qui empéchera le — —
buste de s'affaisser vers |'avant, cambrer légérement le dos, contracter la sangle
abdominale et fléchir les cuisses pour les amener a |'horizontale ;
- revenir a la position initiale ; expirer en fin de mouvement.
Pour que la barre ne glisse pas en avant, il est important de bien sortir la poitrine et de

monter les coudes le plus haut possible.

La barre placée antérieurement n'autorise aucune flexion du buste en avant, le dos sera |
donc toujours bien droit. Pour une plus grande facilité d'exécution, il est possible de |
placer une cale sous les talons. |
Ce type de squat localise une grande partie de I'effort au niveau des quadriceps: il se
travaille toujours moins lourd que le squat classique. 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
I'entrainement des haltérophiles, car il correspond parfaitement au travail effectué par
les cuisses lors des jetés et en fin d'arrache.

BONNE POSITION

MAUVAISE POSITION
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m SAUAT

e

~ Vaste latéral

- Droit de la cuisse

Sartorius

Rotule

Tendon rotuflen
Gastrocnémien, chef madial
Tibia

Soléaire

( LES DEUX FACONS DE PORTER LA BARRE

[T] Sur les trapézes

Obligue externe

de I'abdomen

Créte lliaque

Moyen fessier

Tenseur du fascia lata

Grand trochanter

Grand fessier

|
Fascia lata |
— Chef court
Biceps fémoral

— Chef long
Gastrocnémien, chef latéral
Soleaire

Long fibulaire
Court fibulaire
Long extenseur des ortells
Tibial antérieur

[2] Sur tes detoides et les irapézes,
L & la maniére des powerlifteurs J

Le squat est le mouvement numéro un de la culture physigue; sollicitant une
grande partie du systéme musculaire, il est aussi excellent pour le systéme
cardio-vasculaire. |l permet d'acquérir une bonne expansion thoracigue et, par
la méme, une bonne capacité respiratoire :

- la barre posée sur le support, se glisser dessous et la placer sur les trapézes un
peu plus haut que les deltoides postérieurs; saisir la barre a pleines mains avec
un écartement variable selon les morphologies et tirer les coudes en arriére;

- inspirer fortement (pour maintenir une pression intra-thoracique qui empéchera
le buste de s'affaisser vers I'avant), cambrer légérement le dos en effectuant une
antéversion du bassin, contracter la sangle abdominale, regarder droit devant soi
et décoller la barre du support;

- reculer d'un ou deux pas, s'arréter pieds paralleles (ou les pointes un peu vers
I'extérieur), plus ou moins écartés de la largeur des épaules, s'accroupir en incli-
nant le dos vers I'avant ('axe de flexion passant par I'articulation coxo-fémorale),
en contrdlant la descente et sans jamais arrondir la colonne vertébrale pour éviter
tout traumatisme ;

- 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 adduc-
teurs, les muscles érecteurs du rachis, les abdominaux ainsi que les ischio-
jambiers.

Remarque:: le squat est I'un des meilleurs mouvements pour développer
le galbe fessier.
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INCLINAISON DU BUSTE AU SQUAT EN FONCTION DES DIFFERENTES MORPHOLOGIES

LES JAMBES

Variantes

01/ Pour les personnes ayant les chevilles raides ou de longs
femurs, une cale peut étre placée sous les talons afin d'éviter une
trop grande inclinaison du buste. Cette variante permet de repor-
ter une partie de I'effort sur les quadriceps.

02/ En variant la position de la barre sur le dos, c'est-a-dire en la
descendant sur les deltoides postérieurs, on réduit le porte-
a-faux en augmentant la puissance de levage du dos, ce qui
permet de prendre des charges plus lourdes. Cette technique est
essentiellement utilisée par les powerlifteurs.

03/ Le squat peut s'effectuer au cadre-guide, ce qui permet d'évi-
ter I'inclinaison du buste et de localiser I'effort sur les quadriceps.

COMMENT PLACER SES PIEDS AU SQUAT ?

Lors de I'exécution du squat classique, c'est-a-dire avec les pleds écartés &
peu prés de la largeur des épaules, il est important de prendre en compte
T'orientation des pieds. Cew-ci doivent en général &tre paralidles ou légire-
‘ment pointés vers |'extérieur. Dans tous les cas, il faut respecter la morpholo-
wmmmummmmam
Exemple: si vous marchez les “pleds en canard”, exécutez votre squat les
“pieds en canard”,

(7] BONNES POSITIONS h

Lors de I'exécution des squats, le dos doit toujours étre le plus droit

donné les différentes morphologies (jambes plus ou moins
longues, chevilles plus ou moains raides) et les différentes techniques
d'exécution (écartement des pieds, utilisation de semelles compen-
sées ou de talonnettes, barre en position haute ou basse), le buste
pourra étre plus ou moins incliné, la flexion se faisant au niveau de
I'articulation coxo-fémorale.

[2] MAUVAISE POSITION

Il ne faut jamais arrondir le dos lors de I'exécution des squats.
Ce défaut est responsable de la plupart des blessures de la région
lombaire et particuliérement des hemies discales.

SQUAT HORIZONTAL TRADITIONNEL

.

SQUAT COMPLET

fessiers, il est important d’amener les cuisses a
I’horizontale.

[1-2-3]: PHASE NEGATIVE
[4]: SQUAT COMPLET

Pour encore mieux ressentir le travail des fessiers, il est possible
d'amener les cuisses plus bas que I'horizontale 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
prudence, celui-ci ayant tendance a arrondir le bas du dos, ce qui peut
provoquer de sérieuses blessures.

o

Amwaciqm et empéche le haut du buste de s'incliner vers I'avant.

de s'affaisser vers |'avant.

( Aﬂontinn quel que soit le mouvement, dés qu'il s'exécute avec une charge importante, il est impératif d'effectuer un “blocage”:
1 - En gonfiant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant la respiration, on remplit les poumons a la fagcon d'un ballon, ce qui rigidifie la cage

2 - En contractant I'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le ventre, tout en augmentant la pression intra-abdominale, ce qui empéche le buste
3 - Enfin, en cambrant le bas du dos par une contraction des muscles lombaires, on place le bas de la colonne vertébrale en extension.

Ces trois actions simultanées, que 'on appelle “blocage”, ont pour fonction d'éviter I'arrondissement du dos ou flexion vertébrale, position qui, avec des
charges lourdes, prédispose a I'apparition de la trop célébre hemie discale.
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@ STRETCHING SPECIFIQUE AU SQUAT

e

Attention: pour éviter des

lésions aux menisques, il est
conseillé de toujours réaliser ce |
\ mouvement lentement.

q,';—-'. =
e S , .
| ., e | _—— Stapuia
S SR Cote
g, Wy = ™ Sternum
- - = e Intercostatx externes
% | m o | iR . | Intercostaux internes

Cartilages costaux
\ . Condyle latéral
Hiatus tendinetix Rl 1y AV — Sacrum
de I'adductaur._\ Y| A B Créte liague
Epine liaque antérieure
et supérieure
) ( Téte du femur
Tubercule H X - D = ) Grand trochanter
de l'adducteurr ———7 Wi ?
Fémur
Tubérosité tibiale ———T7

Talus

| -
!! | : . = S 7 Condye méda

_ — Menisque lateral
Sustentaculum ) |~ : ligament croisé antérieur
tal N | | 1 Ménisque médial
: — __ Fibula
- Tibia
Branche inférieure 0s cunéiformes ' Malléole latérale
du publs Métatarsiens — A Malléole médiale
Phalange ok Os naviculaire
' ; 0s cuboide

Pour éviter les déchirures musculaires lors de la pratique du squat, il est conseillé de pratiquer quelques exercices de stretching en début de séance, lors de I'échauf-
fement, et entre les premiéres séries.

Un des exercices de stretching le plus souvent réalisés par les powerlifteurs consiste a s'accroupir lentement pour réaliser une flexion totale des cuisses, en se tenant
a un support stable comme un poteau ou le cadre d'une machine de musculation.

Ce mouvement, qui correspond parfaitement 4 la flexion au squat, permet d'étirer favorablement les adducteurs, et principalement le grand adducteur — ce demier
muscle étant fréquemment 1ésé lors de I'inclinaison excessive du buste avec des charges importantes.

Sont aussi étirés les quadriceps, a I'exception du droit de la cuisse, les grands fessiers et I'ensemble des petits muscles profonds rotateurs externes de la hanche qui
stabilisent aussi et ralentissent la bascule antérieure du bassin lors de |'accroupissement.

Remarque: pour bien ressentir I'étirement de I'intérieur de la jambe, il est possible de reporter alternativement le poids du corps sur la jambe droite et
ensuite sur la jambe gauche.




LES JAMBES

SQUAT JAMBES ECARTEES @

Grand droit de |'abdomen

(soLes I'aponévrose)
e mt{?guescljea;l-g?g\?r?g i 3niique ier:e de I'abdomen
» oyen fessier
Symphyse lgz;zn::? 52:;2 lia;qji azr;aér:zge et supérieure
né ;
o Enmn de la cuisse g::id tr'rie:l;tff
- Vaste médial

Pyramidal (sous I'apanévrose)

Long adducteur e T .
Sartorius Tractus ilio-tibial, fascia lata
Ménisque — Vaste latéral Quadri
— Vaste intermédiaire a
Gracile 5 ;
Semi-membraneux Téte de fa fibula
(Gastrocnémien, chef medial _ \
4 , Semi-tendineux \ Patella
Tibia, face mediale : ;
5 Ligament patellaire
TR Long fibulaire
Tibial antérieur
Long extenseur des orteils

Court fibulaire

.

Ce mouvement s'effectue de la méme facon que le squat classigue, a2
mais les jambes sont largement écartées et les pointes des pieds tour-
nées vers I'extérieur, ce qui permet de travailler I'intérieur des cuisses
d'une facon intense.

Les muscles sollicités sont:

- les quadriceps,

- I'ensemble des adducteurs (grand adducteur, long adducteur, court
adducteur, petit adducteur, le pectiné et le gracile),

- les muscles fessiers,

- les muscles ischio-jambiers,

- les abdominaux,

- et I'ensemble des muscles sacro-lombaires.

Remarque: au squat jambes écartées, le buste est moins
mmm*wwmuwwwmwm
certains rs pour limiter le travail du dos. Au

squat classique car il leur permettra de soulager le bas du dos LES TROIS FAGONS DE PLACER SES PIEDS AU SQUAT
par I'appui du venre sur les cuisses. \ P,
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ADAPTER SON ENTRAINEMENT A SA MORPHOLOGIE

Les brévilignes et les longilignes 7
En musculation, il est important de prendre en compte les différences
morphologiques individuelles, et ce particuliérement au squat et au sou-
levé de terre.

On peut constater que ces deux exercices produiront un travail muscu-
laire bien différent avec un bréviligne ou avec un longiligne.

Un bréviligne est un individu ayant un buste proportionnellement long et
des membres courts, alors qu’un longiligne est un individu ayant un buste
proportionnellement court et des membres longs ; ceci n'ayant aucun
rapport avec la taille, le développement musculaire ou |'adiposité (on peut
étre un petit gros longiligne ou un grand maigre bréviligne).

Les brévilignes auront beaucoup plus de facilité a effectuer un squat. En
effet, du fait de la faible longueur de leurs fémurs, le buste s'inclinera
peu, limitant les tensions sur le bas du dos et sur les muscles ischio-
jambiers, le mouvement pouvant étre réalisé en relative sécurité, en se
concentrant presque uniquement sur le travail des quadriceps. Il n'est
donc pas étonnant que I'on retrouve la quasi-totalité des champions de
squat dans cette catégorie morphologique, I'exemple extréme étant les
nains monopolisant les podiums des petites catégories en powerlifting.
Au contraire, les longilignes auront bien plus de difficultés a réaliser leur
squat. En effet, du fait de la longueur de leurs fémurs, leur buste s'incli-
nera fortement en avant, mettant dangereusement en tension les muscles
ischio-jambiers, ainsi que les grands adducteurs et les graciles. Les
longilignes devront donc lutter en permanence pour éviter d'étre entrai-
nés en déséquilibre avant.

Il leur faudra aussi se concentrer sur le positionnement du dos pour évi-
ter que celui-ci s'arrondisse, défaut pouvant entrainer de graves bles-
sures vertébrales, dont la trop célebre hernie discale.

Ce type de squat penché en avant des longilignes travaille intensément
les muscles grands fessiers agissant dans le redressement du bassin, et
par la du buste, ainsi que I'ensemble des muscles érecteurs du rachis qui
luttent contre I'arrondissement du dos.

Pour les longilignes, le squat est donc excellent pour développer des
fessiers puissants et de bons muscles lombaires, mais son exécution
demande une grande concentration pour le positionnement. AL

[1] TYPE BREVILIGNE

[2] TYPE LONGILIGNE

/

-
INCLINAISON DU BUSTE AU SQUAT EN FONCTION DES DIFFERENTES MORPHOLOGIES

[7] Type longiligne: [Z] Type bréviligne extréme

porte-a-fau important buste peu inching,

faible porte-a-faux

jambes longues, (nanisme, achondroplasie):
Dueste court, fambes courtes,
buste rés incling, buste long,

De plus, sa realisation est dangereuse dés que les
charges deviennent importantes.

Les longilignes qui désirent cibler le fravail sur les
quadriceps devront plutot travailler avec des machines et
plus particulirement & la presse inclinée “hack squat”
(voir page 136).

Les brévilignes sont les rois du sguat, mais avec le soule-
vé de terre les difficultés changent de camp.

Leurs membres courts les obligent, pour aller saisir la
barre au sol, a fléchir les jambes en amenant les fémurs
presque a |'horizontale, position qui demande énormé-
ment d'énergie pour démarrer le mouvement.

Les longilignes, quant & eux, démarrent leur soulevé de
terre jambes semi-fiéchies, position o les quadriceps
peuvent générer le maximum de poussée. Malgré une
inclinaison du dos un peu plus importante et un travail
plus intense des fessiers et des muscles érecteurs
du rachis, leur morphologie leur permet de soulever
des charges sensiblement plus importantes que les
brévilignes. C'est ainsi que I'on rencontre essentiellement
des individus de type longiligne chez les champions de
soulevé de terre.



La souplesse des chevilles

La souplesse des chevilles a une grande influence sur
I'exécution du squat.

Qu'elle soit due a une limitation musculo-tendineuse
(comme la rétraction plus ou moins importante des
mollets) ou osseuse, si la flexion dorsale (le fait de
relever |'avant du pied) est limitée, la technique du
squat en sera profondément modifiée.

En effet, le manque de souplesse des chevilles limitera
la bascule des tibias en avant et, par 1a, I'avancée des
genoux, obligeant la réalisation d'un squat fesses trés
en arriére, et dos trés penché en avant, ce qui a pour
effet de travailler intensément les grands fessiers et les
muscles érecteurs du rachis.

Ce type de squat, par l'inclinaison excessive du buste
qu'il génére, met dangereusement en tension les
muscles de I'arriere de la cuisse, ainsi que les grands
adducteurs et les graciles, augmentant les risques de
déchirures musculaires.

De plus, la descente des fémurs en dessous de I'hori-
zontale obligera le bas du dos & s'arrondir, augmentant
du méme coup les risques de |ésions vertébrales.

Ce squat demande énormément de concentration pour
maintenir une position correcte et limite, par sa
dangerosité, les possibilités de prendre des charges
importantes.

LES JAMBES

POSITION DE DEPART AU SOULEVE DE TERRE EN FONCTION DES DIFFERENTES MORPHOLOGIES

B A
On peut remarguer qu'en comparaison d'un squat classique, le fait d'avoir des chevilles raides limite aussi la
flexion des jambes, et ce bien que les cuisses arrivent a I'horizontale.

Enfin, le porte-a-faux, plus important qu'au squat classique, oblige les quadriceps & fournir une force plus
importante pour étendre la cuisse sur la jambe.

i =
INFLUENCE DE LA SOUPLESSE DES CHEVILLES SUR L'EXECUTION DU SQUAT
[1] Chevilles souples: A [2] Chevilles raides

plus grande flexion des jambes, maoindre flexion des cuisses,
beste peu incling, buste frés incling,
faibke porte-a-faux porte-a-faux important
Remarque : bien que les fémurs du n° 1 et du n® 2 soient & 'horizontale, la flexion des cuisses
du n® 2 est de plus petite amplitude que la flexion des cuisses du n® 1.

b J
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Améliorer sa position au squat

Pour soulager le bas du dos et limiter les tensions sur les muscles
ischio-jambiers, il est possible, comme les powerlifteurs, de descendre
la barre au niveau des deltoides postérieurs.

Cette technique permet, en réduisant le porte-a-faux, d'augmenter la
puissance de levage du dos, ce qui permet de prendre des charges plus
lourdes.

En utilisant une cale sous les talons ou des chaussures d'haltérophilie
ou de powerlifting avec un talon rigide surélevé, on reduit le porte-a-
faux en limitant le recul des fesses par I'avancée des genoux, ce qui
permet la flexion des cuisses sur une plus grande amplitude.

Cette technique permet de mieux ressentir le travail des muscles qua-
driceps, tout en limitant I'inclinaison du buste et le travail des muscles
grands fessiers et érecteurs du rachis.

La combinaison barre basse/talons surélevés permet de prendre des
charges sensiblement plus élevées; elle est impérativement recom-
mandée aux longilignes et aux personnes ayant des chevilles raides

Sor e G : [T] Squat barre basse: [2]Squat barre haute:
pour corriger leur positionnement au squat talons surdlevés (powerlifting) pieds & plat (classique)

Le squat barre devant pour cibler les quadriceps

Le squat barre devant permet, en limitant I'inclinaison du buste, de
reéduire le travail du bas du dos et de limiter les tensions sur les muscles
ischio-jambiers et les muscles grands adducteurs.

COMPARAISON ENTRE UN SQUAT BARRE BASSE, TALONS SURELEVES
ET UN SQUAT CLASSIQUE (CHEZ UN LONGILIGNE)

En contrepartie, le positionnement avant de la barre, en augmentant le
porte-a-faux, oblige les quadriceps & fournir un effort plus important
pour étendre la cuisse sur la jambe.

C'est donc le squat pour les cuisses par excellence, mais il se travaille
toujours bien moins lourd gue le squat classique et il est conseillé, pour
plus de stabilité, de tovjours I'exécuter talons surélevés.
Malheureusement, ce squat est difficilement réalisable par les individus
de type longiligne. En effet, la position plus inclinée de leur buste ne
facilite pas le maintien de la barre, qui risque de leur échapper a tout
moment en tombant en avant.

ff
COMPARAISON ENTRE UN SQUAT BARRE DEVANT ET UN SQUAT CLASSIQUE

[1] Squat barre devant:
buste peu incling, buste incling,
taible travail des fravail pus important

lombaires et des fessiers, des lombaires et des fesslers,
porte-a-faw important, maoindre porte-a-fau,
fort travall fravail mains intense
des quadriceps des quadriceps
k. /

En powerlifting, le squat jambes trés écartées permet
de limiter la flexion du buste,
tout en réduisant la flexion des cuisses.

empéchant l'inclinaison du dos.

Un gros ventre agit comme un gros ballon
coincé entre la cuisse et le buste en




LES JAMBES

[A] Genou classique

[3] Genu-valgum (ambes en X):
rieques accrus de pathologie d'usure fide a I'entrainement

7| Genu-varum

(jambes arquées) [4] Genu-recurvatum:

¥ risgues accrus de pincement des meénisques )
Ecarter les cuisses pour redresser le buste

Au squat, pour limiter une inclinaison excessive et dangereuse du buste, il est
possible d’'écarter plus ou moins les cuisses en tournant les pointes des pieds
vers |'extérieur. Cette technique atteint son paroxysme chez certains power-
lifteurs qui effectuent leur squat les cuisses presque en grand écart (ce qui leur
permet aussi de limiter la flexion des jambes).

Ce squat jambes trés écartées demande une bonne souplesse des muscles
adducteurs de la cuisse, et surtout une conformation osseuse adequate de I'arti-
culation coxo-fémorale. Ce squat ne peut donc pas étre realisé par tout le monde.

L'avantage du gros ventre

Le fait d'avoir un gros ventre, par la compression sur les cuisses qu'il
occasionne, permet, au squat et au soulevé de terre, de limiter la flexion du buste
et I'arrondissement du dos, et ainsi de protéger le bas du dos en limitant les
risques de hernie discale.

C'est pour cefte raison que I'on peut voir cette particularité physique chez de
nombreux powerlifteurs et haltérophiles poids lourds, qui prennent soin de
I'entretenir par une alimentation excessivement riche.

Les différentes formes de genoux

En musculation, il estimportant de prendre en compte les variations individuelles
de morphologie, et ce particulierement au niveau des genoux.

Alors que les jambes arquées (genu-varum) ne présentent en général pas plus
de risques que des jambes normalement constituées, le fait d’avoir les jambes
en X (genu-valgum) ou de pouvoir exagérément étendre la cuisse (genu-recur-
vatum) peut parfois constituer une contre-indication a la pratique de la muscu-
lation avec des lourdes charges.

Le genu-valgum se rencontre essentiellement :

1. Chez les personnes ayant souffert de surcharge pondérale pendant leur
jeunesse, moment ol les os des jambes, pas totalement développés et encore
“malléables”, se sont déformés sous la surcharge pour prendre cette forme en X.
2. Chez la femme, pour qui la plus grande largeur des hanches, en rapport avec
la fonction reproductrice, influe sur la direction des fémurs, qui sont en général
plus inclinés.

Si le genu-valgum est trop marqué, I'articulation est alors sur-sollicitée. Le
ligament latéral interne est tendu  'excés et le ménisque externe, ainsi que les

TYPE A : Jambes longues buste court
TYPE B : Jambes courtes buste long

Remarque : Pour une méme taille, il est important de tenir compte du
rapport buste-jambe.

Type A : les personnes ayant proportionnellement des jambes longues
et un buste court auront plus de mal a réaliser un squat correct sans
pencher excessivement le buste vers I'avant,

Par contre, en limitant le porte-a-faux, un buste court facilitera I'exé-
cution du good morning, du soulevé de terre classique ainsi que du
soulevé de terre jambe tendues.

Type B : les personnes ayant proportionnellement un buste long et des
jambes courtes auront plus de facilité pour réaliser le squat en toute
sireté sans pencher excessivement le dos. Il n'est donc pas étonnant
de rencontrer dans ce type de morphologie les plus grands champions
de powerlifting spécialistes du squat. |

5 _f

surfaces articulaires revétues de cartilages du condyle externe du fémur et de la
tubérosité latérale externe du tibia, sont soumis a frottements excessifs pouvant
entrainer des pathologies d'usure.

Le genu-recurvatum, quant a Iui, se rencontre essentiellement chez les per-
sonnes frés souples appelées hyperlaxes, et plus particulierement chez les
femmes pour qui cette frequente hyperlaxite musculaire et ligamentaire est
directement en rapport avec la fonction reproductrice.

Rarement pathologiques, les genoux en recurvatum peuvent parfois entrainer
quelques complications comme le pincement des ménisques, ce qui arrive lorsque
les genoux sont portés trés rapidement en extension et que les ménisques n'ont
pas le temps de glisser, ou lors d'exercices avec des charges importantes qui
forcent I'hyperextension de la cuisse.

C'est pour cela qu'il est conseillé aux personnes souffrant d'un recurvatum
pathologique de ne jamais bloquer totalement les genoux en fin d’extension au
squat ou aux presses & cuisses.
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* LA HERNIE DISCALE

Grande ouveriure
ischiatique

Nerf sciatique
(L4-L5-51-52-583)

Merf cutané postérieur
de la cuisze (51-52-53)
- Segment fioulaire

4t commun du nerf sciatique

Biceps fémoral,

Rameaux peranéau g chef long (coupé)

Grand adductaur
ﬂl/' {
Semi-tendineus l | 'llf
I ||

Segment tiial
du nerf sciatique

Bicaps fémoral,
chef court

Biceps fémoral,
chef long (coupg)

Nerf fibulaire commun
Rameau articulaire

Nerf tibial
Nerf cutané

d ! Y Rameau communiquant
i ' fl] fibulaire
L4l

W /Hameaux calcandens latéraux
Nerf cutané dorsal latéral

Rameatx,
calcanéens meédiaux ¥

NERF SCIATIQUE (ISCIATIQUE)
ET NERF CUTANE POSTERIEUR DE LA CUISSE

Que ce soit au soulevé de terme ou au squat, i est important, pour éviter

~

/

?Q(' ./ MAUVAISE POSITION A )

tout risque de blessure au niveau lombaire, de ne jamais arrondir e dos. |

HERNIE DISCALE

— Anneau fibreux
— Noyau chamu

Les flexions vertébrales avec char-
| ges peuvent provoquer des hernies
| discales, en général situées au
niveau des vertébres lombaires.

Ces hernies sont fréquentes au
squat et au soulevé de terre, et
résultent le plus souvent d'une
mauvaise position du dos consé-
cutive & un mangue de technique.

Moslie epiniere
= Disque
intervertébral

Processus
articulaire

Processus
epneLs

La hernie discale est une pathologie relativement fréquente en musculation, le plus souvent consécutive a un

mauvais placement du dos lors de I'exécution de certains mouvements comme les squats, les soulevés de

terre ou les tirages horizontaux a la barre.

Lors de I'exécution de ces exercices, le principal défaut observé est |'arrondissement du dos ou flexion verté-

brale, les disques sont alors pincés en avant et baillent en arriére.

Si un disque intervertébral est fissuré ou vieillissant, le liguide gélatineux du nucléus pulposus migre vers

I'arriére et peut venir compresser la moelle épiniére ou les racines des nerfs rachidiens. Les symptomes

dépendent de la nature de la lésion, de la quantité de nucléus expulsé et de la surface qu'il comprime.

Le disque peut juste faire saillie ou, pire, le nucléus peut éclater a travers I'anulus fibrosus qui I'entoure et

parfois méme rompre le ligament postérieur qui unit les vertebres entre elles. Les compressions des éléments

nerveux dus a la rupture de I'anulus fibrosus sont toujours particulierement douloureuses et incapacitantes.

En musculation, les hernies surviennent essentiellement au niveau lombaire, le plus fréquemment entre la

troisieme et la quatriéme ou entre la quatriéme et la cinquieme vertébre lombaire, La douleur est sourde et

profonde, parfois accompagnée d’engourdissement et de fourmillements. Ella se localise au milieu du dos ou

plus souvent d'un seul coté, irradiant dans le fessier, le bassin, le pubis, voire dans toute la jambe, en suivant

le trajet du nerf sciatique dans le membre inférieur si celui-ci est compressé a sa racine (d'ol le nom de scia-

tique pour définir ce type de douleur).

En genéral, les hernies se résorbent spontanément et la douleur disparait progressivement. Mais dans certains

cas, le renflement discal ne disparait pas et continue au contraire a appuyer douloureusement sur les nerfs,

ou bien ¢'est un morceau de cartilage intervertébral détaché qui comprime les éléments nerveux.

Dans ces deux cas, le médecin envisagera peut-étre une intervention chirurgicale dans le but de retirer la

partie faisant pression sur les nerfs.

Pour éviter I'apparition d'une hernie discale, il est impératif d'effectuer les mouvements dangereux — comme

les squats, les soulevés de terre, les “good morning” ou les tirages horizontaux — & la barre avec une tech-

nique de positionnement irréprochable.

| Attention: Quel que soit le mouvement, dés qu'il s'exécute avec une charge importante, il est A
primordial d'effectuer un “blocage”.

1 -En gonflant la poitrine par une inspiration profonde et en bloquant la respiration, on remplit les

poumons 4 la fagon d'un ballon, ce qui rigidifie la cage thoracique et empéche le haut du buste de

s'incliner vers I'avant.

2 -En contractant I'ensemble des muscles abdominaux, on rigidifie le ventre, tout en augmentant la

pression intra-abdominale, ce qui empéche le buste de s'affaisser vers I'avant.

3 - Enfin, en cambrant le bas du dos par une contraction des muscles lombaires, on place le bas de la colonne

vertébrale en extension.

Ces trois actions simultanées, que I'on appelle “blocage”, ont pour fonction d'éviter I'arrondissement du dos

 ou flexion vertébrale, position, qui avec des charges lourdes prédispose a I'apparition de la hernie discale. |

Remarque: aprés un entrainement lourd, il est conseillé d'effectuer des mouvements d'étirements pour le
rachis tels que les suspensions a la barre fixe, en se concentrant sur le relichement corporel, ce qui permet
de détendre les muscles du dos et de rééquilibrer les pressions a I'intérieur des disques intervertébraux.

-

LA HERNIE DISCALE SELON LES AGES DE LA VIE )

Processus articulaire supérieur

Pédicule
de |'arc vertabral

Foramen
de |a veine basi-vertébrale

Revétement cartilagineux
Annufus fibrosus

Cors vertébral

Processus épineux

Processus
articulaire inférieur
COUPES D'UN SEGMENT VERTEBRAL LOMBAIRE

[2] Segment vertébral agé:
avec 'ge, 'annulus fibrosus commence & se fissurer et
le gel visqueux ou nucléus pulposus s'asséche progressivement,
Le disque intervertabral s'affaisse alors, et les sagments
vertébraux perdent de leur mobiiité

Des 30 ans, les disques intervertébraux dégénérent, I'annulus fibrosus peut se fissurer, tandis que le
nucléus pulposus s'asséche progressivement. Les disques des sportifs plus &gés sont donc plus rigides,
moins élastiques, et la mobilité du rachis devient plus limitée. Par contre, le gel visqueux du nucléus
pulposus s'étant progressivement réduit par assechement, les risques que celui-ci se déplace et vienne
compresser les nerfs sont beaucoup plus réduits.

En comparaison, une hernie discale chez un individu jeune entrainera la migration d’une plus grande
quantité de fluide gélatineux du nucléus pulposus, causant du méme coup une compression beaucoup
plus importante, douloureuse et invalidante des éléments nerveux. La hemie discale est donc une
pathologie plus fréquente chez les jeunes sportifs.

[1] Segment vertébral jeune:
le disque intervertébral est encore sain

/
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PRESSE A CUISSES INCLINEE '

astocnémien, %
chef latéral 53,

Grand fessier Grand trochanter

Soléaire

Tibial antérieur
Long extenseur des orteils

Long fibulaire

Fe

laires trés douloureuses.

— Vaste médial

—Vaste intermédiaire Quatriceps
— Vaste latéral

- Droit de la cuisse

Tenseur du fascia lata Oblique exteme de |'abdomen

=

DEBUT DU MOUVEMENT

Installé sur I'appareil, le dos bien calé sur le dossier, les pieds moyennement écartés:

- inspirer, débloquer la sécurité et fléchir les genoux au maximum de fagon & ramener les cuisses sur les cotés de la cage
thoracique;

- 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, I'effort se portera davantage sur les fessiers et les ischio-jambiers. S les pieds sont
eécartes, I'effort se portera davantage sur les adducteurs.

L T e P i R o e AR e et
squat; cependant, il ne faudra jamis décoller les fessiers du dossier.

-
Pieds placés haut sur la plate-forme

L

{1}

Forte sollicitation des fessiers
et des ischio-jambiers

Pieds placés bas sur la plate-forme Pieds écartés Pieds resserrés h
Forte sollicitation Forte sollicitation Forte sollicitation
des quadriceps des adducteurs des quadriceps

% .:':; " J. ._:-."I
Attention: I'utilisation de la presse A

avec des charges importantes peut
provoquer chez certaines personnes

_ -~ un déplacement au niveau de la
/_;/ . charniére sacro-iliaque, ce qui peut
/" entrainer des contractures muscu-

.
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PRESSE INCLINEE OU “HACK SQUAT”

p

Obliaue externe
de I'abdomen

Mayen fessier
lio-psoas

Tenseur
du fascia lata

\_EXECUTION DU MOUVEMENT Pecting

Long adducteur

Sarforius

Biceps femoral
Gastrocnémien, chef médial
Tibial antérieur

Soléaire

Long extenseur des ortails

Soleaire

Court fibulaire

Attention: pour protéger le dos, |
il est important de contracter la
sangle abdominale, ce qui évitera
tous mouvements latéraux du bas-

Long fioulare — | {il}

Cite
Vertebre

Os coxal

Sacrum
Fémur

- Vaste latéral
— Droit de la cuisse | Quadriceps
— Vaste médial

Patella

Ligament patellaire
Tibia

Fibula

| sin et de la colonne vertébrale. |
~= =t

Les jambes tendues, le dos contre le dossier,
les épaules calées sous les boudins (hack
signifie “attelage”, les boudins rappelant le
collier que I'on passe aux animaux de trait), les
pieds moyennement écartés :

- inspirer, débloquer la sécurité et effectuer
une flexion des jambes;

- revenir & la position de depart, expirer en fin
de mouvement.

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

ADAPTATION A LA BIPEDIE

Chez le chimpanzé, notre plus proche parent, la taille
importante du buste associée a un muscle grand fessier
peu développé rendent le redressement du tronc pénible
et la marche bipede de mauvaise qualité.

L'homme est ainsi le seul primate & s'étre adapté & un
déplacement totalement bipéde.

En dehors du développement important du muscle grand
fessier, la structure de I'étre humain s'est adaptée a
la bipédie. C'est ainsi que la taille de son buste s'est
réduite, ce qui a facilité son redressement, et qu'il a
acquis, contrairement au gorille et au chimpanzé, la
possibilité de bloquer I'articulation de son genou en
extension, ce qui a rendu la station debout peu Taﬁgante./




BOX SQUAT, TECHNIGUE D’INTENSIFICATION m

LES JAMBES

EXECUTION DU BOX SQUAT

[A] Position de départ

[2] Assis sur le banc, cuisses relichées, dos legérement cambré et toujours inclind vers |'avant

Le box squat est principalement utilisé par les powerlifteurs dans le but de
prendre de la force au squat.

Cette technique consiste a réaliser un squat en s'asseyant sur un banc pen-
dant une ou deux secondes et en remontant.

Alors qu'au squat classique la tension accumulée dans les muscles lors de la
phase négative de la descente (a la fagon d'un élastique qu'on tend) est res-
tituée lors de la phase positive de la montée, au box squat, le fait de s'asseoir
sur un banc reldche les muscles des cuisses, ne permettant plus a celles-ci
d'utiliser I'énergie accumulée lors de la descente pour la phase positive de la
montée.

Pour une méme charge, I'effort fourni par les quadriceps est donc plus
intense au box squat classique, ce qui en fait un trés bon mouvement pour
cibler le travail sur les cuisses.

A ce titre, ce mouvement peut étre inclus dans un programme pour les athlgtes
ayant des jambes longues et qui ont du mal & ressentir le travail des quadriceps
au squat.

De plus, le fait de démarrer un squat en position assise permet d'acquérir des
automatismes de poussée au squat classique, rendant la phase positive de la
montée plus rapide et plus puissante.

A Attention: bien que le box squat soit un excellent mouvement, il doit |

étre exécuté avec une extréme prudence, en confrdlant toujours la

descente pour venir s'asseoir doucement sur le banc ; si la descente est

trop rapide, les fesses viennent heurter le banc, ce qui peut provoquer de

graves traumatismes dus au choc et a la compression excessive des
| articulations vertébrales.

‘\‘

Remarque: il existe des bancs spéciaux réglables en hauteur et adap-
tables aux différences individuelles de morphologie, avec un siége
rembourré pour amortir les chocs a la descente et limiter les risques de
blessure vertébrale par compression.

Pour bien réaliser le mouvement il est important de toujours conserver
le dos légérement incliné ; si le dos est trop redressé au démarrage du
banc, 'exercice sera impossible & réaliser.
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@ EXTENSION DES JAMBES A LA MACHINE

EXECUTION DU MOUVEMENT )

Droit de I'abdomen
(sous |'aponévrose)

Obligue extemne
de I'abdomen

Moyen fessier

Tenseur
du fascia lata

Fascia lata

Grand fessier

) — Chef long

Biceps fémoral

— Chef court
Téte de fa fibula
Tibia, face médiale
Tibial antérieur

(Gastrocnémien,
chef latéral

Long fibulaire

Long extenseur
des ortefls

Soléaire

M

Epine fflaque antérieure
&l superieure

lio-psoas
Pectine
Long adducteur

—Vaste latéral
—Vaste médial

~Droit de la cuisse

—Vaste intermédiaire

Quadriceps

Patella

Ligament patellaire

Assis sur la machine, les mains agrippées aux poignées ou
au siége pour maintenir le buste immobile, les genoux
fléchis, les chevilles placées sous les boudins:

- inspirer et effectuer une extension des jambes jusqu'a
I'horizontale ;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice est le mellleur mouvement d'isolation des
quadriceps. Plus le dossier sera incliné, plus le bassin sera
en rétroversion. Le droit antérieur, la portion médiane
bi-articulaire du quadriceps, sera donc étiré, ce qui
intensifiera son travail lors de I'extension des jambes.

Ce mouvement est recommandé aux débutants dans le
but d'acqueérir assez de force pour passer a des exercices
plus technigues.

N
Vue de face Vue de dos
Droit de
Vaste latéral Vaste médial |a cuisse
. Vaste
Vaste médial aste Mkl médial
Pateila
Vaste i\
5 Vast Ligament
intermédiaire Intel‘;éulm patellaire
s W Tubérosis
INSERTIONS DU MUSCLE QUADRICEPS FEMORAL » ' ok
SUR LE FEMUR ) | MUSCLE QuaDRICEPS FEMORAL )




ETIREMENT DU QUADRICEPS @

Long extenseur de I'hallux
Court fibulaire

Soleaire

Long fibulaire
Gastrocnemien

Long extenseur des artells

Tibial antésieur

Beps | ~ Chef long
fémoral | — Chef court

Tendon rotulien

Grand dorsal

Oblique externe de |'abdomen

Drait de I'abdomen (sous 'aponévrose)
Epine fllaque antérieure et supérieure
Mayen fessier

Grand fessier

Grand trochanter
Tenseur du fascia lata
Fascia lata

- Droit de la cuisse
~ Vaste latéral

- Vaste médial

- Vaste intermédiaire

Quadriceps

En appui sur une jambe:

— saisir le pied ou la cheville de la jambe opposée ;

— essayer de rapprocher le talon de la fesse en le tirant vers le haut.

Cet exercice étire le quadriceps; dans une moindre mesure, le tenseur du
fascia lata et, en profondeur, I'llio-psoas.

Pour bien ressentir I'étirement du droit de |a cuisse, portion bi-articulaire du
quadriceps, la cuisse doit &tre portée le plus en arriére possible, I'extension
de celle-ci étant naturellement limitée par la mise en tension du ligament ilio-
fémoral.

'm:parmd’.m_re. il est possible, avec I'autre bras, de
s'appuyer sur un mur ou un objet stable.
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10

-~

0U “LEG CURL”

ISCHIO-JAMBIERS, COUCHE A LA MACHINE,

VARIANTE AVEC UN HALTERE SERRE
ENTRE LES CHEVILLES

Biceps fémoral, chef long
Tractus ilio-tibial, fascia lata
Grand fessier

Grand trochanter
B Tenseur du fascia lata
Moyen fessier
Oblique externe de I'abdomen
Grand dorsal

oo ———g

(Quadriceps,
droit de la cuisse

N

Quadriceps

Semi-membraneux
Biceps fémoral, chef court
Semi-tendineux

T\ufat-".te media
— Vaste latéral
;Vaste intermédiaire

> Soléaire
.

‘\\\ Court fibulaire
!

Patella

Tibial anterieur

Allongé & plat ventre sur la machine, mains sur les poignées, jambes tendues, chevilles engagées sous "~ K
les boudins : MUSCLES ISCHI0-JAMBIERS
- ingpirer et effectuer une flexion simultanée des jambes, en essayant de toucher les fesses avec
les talons; expirer en fin d'effort;
- revenir a la position de départ en controlant le mouvement.
Cet exercice travaille I'ensemble des muscles ischio-jambiers ainsi que les gastrocnémiens et, en profon- Os coxal
deur, le muscle poplité. En theéorie, lors de Ia flexion, il est possible de localiser, soit sur e semi-tendineux o T i
et le semi-membraneux en effectuant une rotation interne des pieds, soit sur le biceps fémoral, chef long
et chef court, en effectuant une rotation externe des pieds, mais en pratique, cela s'avére difficile, et seule i Cal du femur
une prédominance du travail des ischio-jambiers ou des gastrocnémiens peut étre facilement réalisée: publenne
- les pieds en extension, prédominance du travail des ischio-jambiers; il i
- les pieds en flexion dorsale, prédominance du travail des gastrocnémiens. iachiatique Petit trochanter
Variante: il est possible de réaliser ce mouvement en fléchissant alternativement les jambes. Semi-
membraneix Biceps témoral,
™ chet long
Semi-
tendineux
Biceps fémoral,
intercondylaira ot dokat
Téte de la fioula
EXECUTION DU MOUVEMENT J U y,
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ISCHIO-JAMBIERS, DEBOUT ALTERNES A LA MACHINE @

Grand dorsal
Obligue externe de I'abdomen

Erecteurs du rachis (s0us 'aponéwrose)

Créte liaque

Moyen fessier

sacnm

Grand frochanter

Grand fessier

Tenseur du fascia lata

Grand adducieur

Gracile

Fascia lata

- Semi-tendineux

~ Biceps fémoral, chef long
- Semi-membraneux

- Biceps fémoral, chef court
Plantaire

~ Chef médial

— Chef latéral

Téte de la fibula

Soléaire

En se contractant simultanément,
les muscles ischio-jambiers
et les deun gastrocnémiens du triceps sural
fiéchissent I'articulation du genoux.

4

Ischio-jambiers

Gastrocnémien

o ey (" LE CHEF COURT DU BICEPS FEMORAL )
De tous les muscles flechisseurs,
seul ke chef court du bicaps fémoral est mono-articulaire.
Cette demniére portion fléchit exclusivement la jambe

il T
Debout, le buste reposant sur le support, le genou calé, la jambe en

EXECUTION DU MOUVEMENT

extension, la cheville placée sous le boudin:

- inspirer et fléchir le genou;

- expirer en fin de mouvement.

Cet exercice sollicite I'ensemble des ischio-jambiers (semi-tendineux,
semi-membraneux, biceps fémoral 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 la participation, ce qui est souvent
le but recherché, il suffira de placer le pied en extension.

0s coxal

Téte du fémur
Tubercube
pubien

Grand
trochanter

Biceps fémoral,
chef long

Biceps fémoral,
chef court

Fatelia
Téte de la fibula
Tibia

\

M
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@ ISCHIO-JAMBIERS, ASSIS A LA MACHINE

Quadriceps, vaste intermeaiaire
Patella

Tibial antérieur

Long extenseur
des orteils

Long fibulaire

Troisieme fibulaire

—=

Court fibulaire

Quadriceps,
droit de la cuisse

Oblique externe
de I'abdomen

Mayen fessier

Grand trochanter

Grand fessier

Solgaire Biceps fémoral,
Biceps fémoral, chef long
Gastrocnémien Semi-membraneux Semi-tendineux chef court
K
Assise a la machine, jambes tendues, chevilles placées sur e 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 pro-
fondeur le muscle poplité, et, dans une moindre mesure, les gastrocné-
miens.
Remarque: la position assise, c'est-a-dire le bassin en antéversion, )
étire favorablement le semi-membraneux, le semi-tendineux et la v
longue portion du biceps fémoral, permettant ainsi de bien localiser )
le travail sur ce groupe de muscles. ' Seeni e
Semi-membraneux
/ Biceps fémoral,
| MUSCLE POPLITE ' chef court
| ‘ Gastrocnémien,
chef médial /
| | Gastrocnémien,
| | chef latéral
| \ FIN DU MOUVEMENT Y, {
Variantes
| - En effectuant 'exercice pieds en flexion
| dorsale, on reportera une partie du travail
il sur les muscles gastrocnémiens.
Le muscle poplité, situé en profondeur, sur ta face postérieure de la jambe, - En effectuant I'exercice pieds en exten-
au niveau de |'articulation du genou, participe avec les ischio-jambiers P '
et les gastrocnémiens 4 la flaxion de fa jambe sur la cuisse. sion, on localisera principalement I'effort MUSCLES SOLLICITES

sur les muscles ischio-jambiers.

Tenseur du fascia lata

Tractus lio-tibial, fascia lata

Quadriceps, vaste latéral

L
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@ LES DECHIRURES MUSCULAIRES AUX MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS

ACTION DES MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS AU SQUAT B

[2] Le redressement du bassin entraine
le redressement du buste,

Les ischin-jambiars se contractent
pour redresser ke bassin

redresser le bassin, empéchant du méme coup le buste, quand celui-cl est soli-
darise au bassin par la contraction des muscles abdominaux et lombaires, de
s'incliner excessivement vers l'avant. p

o =
MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS

- Ceite fliaque
Obllqueeneme_gs\lxafcmnen // Ds caxal
g/ i ;
Moyen fessier o saenim
3 & Cocoyx

-

Grand 1essier\_ 1 : - Symphyse pubienne

e
Tenseur } /,.Col du fémur
du fascia lata ', ,Grand trochanter
Grand trochanter il F A8 /g - Tubdrosité ischiatique
Grand adducteur __-Petit trochanter
Biceps fémoral,

R, chef long (sectionné)
racie |/ 5 1 semi-tendineux
i ) \' (sectionns)
Quadriceps, N 1_\_\
vaste latéral ™ ] \ \L Ligne agre

\ -

: | F

Semi-tendineux— 'l emur

TS | \ = Chef court |
Biceps|— Chef long \ { 4 Biceps
fémoral i LN [ ™. =Cheflong | fémoral
~ Chef court —— {sectionng)

2 bt
- Semi-membraneux
Plantaire” )

“Condyles du fémur

Gasirognémien, . i A
chef latéral \ A [ 4 \\ Ménisques ‘

Gastrocnémien, _—

chef médial "
Ligne du soiéaie J

i

Les déchirures musculaires aux muscles ischio-jambiers

En musculation, les déchirures musculaires aux ischio-jambiers sont particuliére-
ment fréquentes. Elles surviennent le plus souvent au squat, quand le buste
s'incline excessivement. L'ensemble des muscles ischio-jambiers, a I'exception
du chef court du biceps fémoral, qui est alors en position d'étirement extréme, se
contracte fortement pour redresser le bassin, ce qui peut entrainer une déchirure le
plus souvent & la partie haute ou moyenne du groupe musculaire.

Les déchirures aux ischio-jambiers peuvent aussi survenir au travail a la machine
(leg curl) avec des charges importantes en début de mouvement, lorsque les jambes
sont étendues et les muscles étirés.

Bien qu'en général, les ruptures de fibres musculaires aux ischio-jambiers soient
peu étendues et sans réelle gravité (il est rare d'observer une déchirure trés impor-
tante d'un muscle ou une désinsertion tendineuse), elles sont toujours douloureuses
et propices aux complications.

En effet, il est fréquent, sur ce groupe musculaire, de voir se former apres la déchi-
rure une cicatrice fibreuse qui engendrera une zone de frottements particuliérement
douloureuse et invalidante pour les pratiques sportives. De plus, cette cicatrice peu
élastique sera susceptible de se déchirer au cours d'efforts intenses.

Prévenir les déchirures aux ischio-jambiers

Il est important, pour éviter des déchirures musculaires, d'effectuer des mouvements
de stretching spécifiques au cours d'une séance d'étirements ou d'incorporer entre
les séries de travail, au moment de |'entrainement au squat, au soulevé de terre ou de
I'amiére des cuisses, quelques étirements pour les ischio-jambiers.

D'autre part, certains exercices de musculation comme le “good morning”, le
soulevé de terre jambes tendues, ou le soulevé de terre jambes semi-tendues
(dit soulevé de terre roumain), peuvent étre considérés par leurs actions combinées
de renforcement musculaire et d'étirement comme les meilleurs protecteurs des
muscles ischio-jambiers.

Aprés une déchirure aux muscles ischio-jambiers

Pour éviter la formation d'une cicatrice fibreuse, il est primordial pour ce groupe
musculaire de réaliser une rééducation dans les plus brefs délais. Une semaine apres
la déchirure, il faudra donc effectuer en douceur des exercices de stretching pour
I'arriere des cuisses, qui auront pour but d'étirer les muscles blessés et
surtout d'assouplir la cicatrice pour que celle-ci ne se déchire pas a la reprise de
I"entrainement.

=
@ RETRACTION DES MUSCLES ISCHIO-JAMBIERS

Dans nos sociétés modemes, la position assise
adoptée pendant de longs moments au cours de
la journée peut générer chez certaings personnes
une rétraction des muscles ischio-jambiers.
Cette rétraction des muscles de I'arriére de

la cuisse place le bassin en rétroversion,
entrainant du méme coup une mauvalse position
du rachis, qui perd ses courbures normales.
L'individu adopte une mauvaise posture, fesses
rentrées et dos rond, qui a la longue peut
déclencher des patholoies vertébrales,

Pour limiter cette rétraction relativement
fréquente des muscles ischio-jambiers,

il est recommandé d'effectuer des exercices
d'étirement pour |'arriére de la cuisse comme

le “good morning” |éger, jambes tendues,

et le soulevé de terre léger, jambes tendues.

De plus; aprés une séance d'exarcices pour

les muscles ischio-jambiers, Il est conseillé de
toujours réaliser quelques séries de mouvements
d'étirements spécifiques. y

Perte de |'enseliure
lombaire,

Bassin en 3
Tétroversion ™

Muscles

ischio-jambiers
La rétraction des
muscles ischio-jam-
biers entraine une
rétroversion du bassin
avec une perte de la
cambrure lombaire,
propice 4 |a longue aux
pathologies vertebrales.

ayant pour but d'assouplir la |ésion.

Remarque : les cicatrices fibreuses peuvent aussi étre traitées parallélement par un kinésithérapeute, qui effectuera des massages manuels ou mécaniques
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FLEXION DU BUSTE EN AUANT
0U “GO0OD MORNING”

/ s Trapéze Epineux du thorax
Petit rond Epine de la scapula Longissimus du thorax
Infra-gpineuix .
Rhomboide o
Dettoide r,lliu-coslal
jj | i'.
Grand rond'
Biceps brachial
Brachial
Triceps brachial
Grand dorsal

Erecteurs du rachis {gals
le fascia thoraco-lombaire

Oblique externe de I'abdomen
Créte iliaque

Movyen fessier

Tenseur du fascia lata

Grand trochanter

Grand fessier

Fascia lata, tractus ilio-tibial
Grand adducteur

(Quadriceps, vaste latéral

Biceps fémoral Echet hong /

Chef court
Quadriceps, vaste intermédiaire

Femur’/ . Grand dorsal  Erecteurs du rachis

Carré des lombes

0s fiaque
Sacrum
Col du fémur 53
- @
Grand trochanter LES DEUX FAGONS DE REALISER LE “GOOD MORNING"
Caceyx (3] Genoux fiéchis 2] Jambes tendues

Tubérosité ischiaique

¥,
=i

Tibia
Semi-membraneux \
Plantaire Semi-membraneux
.| — Chef atéral Semi-tendineux
Gastrocnémien o
\_ — Chef médial
N

/m Les jambes tendues lors de la bascule
en avant portent en extension les muscles
ischio-jambiers et permetient ainsi de
mieux ressentic leur confraction lors du
redressement du trone.

[2] Les genoux flechis permettent, lors
de [a bascule en avant, de délendre les
muscles schio-jambiers, ce qui facilite la

\ﬂexion de la hanche.

I3

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

plus bas sur les deltoides postérieurs:

- inspirer et fléchir le buste en avant jusqu'a I'horizontale en gardant le dos bien
droit, I'axe de flexion passant par |'articulation coxo-fémorale ;

- retrouver la position de départ et expirer.

Pour une exécution plus facile, il est possible de fléchir légérement les genoux.

Ce mouvement, qui travaille le grand fessier et I'ensemble des spinaux, est sur-

tout remarquable pour son action sur les ischio-jambiers (a I'exception du chef

court du biceps fémoral, uniquement fiechisseur de la jambe). Outre la flexion du

genou, les ischio-jambiers ont pour principale fonction la rétroversion du bassin,

\ —
redressant le buste si celui-ci est solidaire par contraction isométrique de la
sangle abdominale et des muscles sacro-lombaires.

Pour de meilleures sensations sur les ischio-jambiers, il est conseillé de ne jamais
travailler lourd. En phase négative, le “good moming” est excellent pour étirer
I'arriére des cuisses. Travaillé réguliérement, il permet de prévenir des blessures
pouvant survenir lors de I'exécution du squat lourd.




Obdigue exteme de I'abdomen

Grand dorsal
Erecteur du rachis

(sous I'aponévrose)
Créte iiague

| Garder le bas du dos

Tenseur du fascia lata

— Droit de la cuisse

s'effectue au niveau |
_ xamycar de larticulation de
Quadiioeps | ke ki la hanche |
~ Vaste intermédiaire Granl fosoler
Fascia lata
Patalla Grand adducteur
Ligament patellaire, T Semi-tendineux
Téte da la fibula
Long extenseur des orteils — Chef court| Biceps fémoral

Tibial antérieur

¥ fitwalaire

Long extenseur
de I'hallox

K

ETIREMENT DES ISCHIO-JAMBIERS @

Remarque: pour limiter les risques de blessures au squat ou au soulevé
de terre, il est judicieux de pratiquer cet étirement au début d'une séance en

i s it s S ;
<%
Oblique axtem
de |'abdomen
Grand dorsal i
Erecteurs du rachis - I
(sous I'aponévrose) Téle du fémur
' Basculer e buste en Vet ke
avant sans jamais ~Girand trochanter
| Aot I3 o — Plan superficiel sectionné
Créte lhanue (se rattachant au fascia lata) Grand fessier
Os coal = Plan profond
Grand adducteur (80 ratiachant au fémur)
Gracile
Biceps fémoral Hgament paietain
Semi-tendineux
Semi-membraneux
2| - Droit de
E Ea clisse  §
E| —Vaste— f 0s cunéiforme
Slmédal 0s naviculaire
Tibia, face
médiake
i Long Hechisseur des orteils
Soléaire P
Tendon calcanéen Calcanéus
(tendon dAchille)

VARIANTE AVEC UN BANC J

Debout, en appui sur une jambe, genou semi-fléchi, I'autre jambe tendue vers
I'avant-pied en flexion :

— les mains sur les cuisses, le dos légérement cambré, incliner lentement le buste
vers I'avant en se concentrant sur la sensation d'étirement de I'arriére de la cuis-
se, |a bascule s'effectuant au niveau du bassin ;

— maintenir la position une vingtaine de secondes, revenir lentement a la position
de départ et changer de cote.

Cet exercice étire principalement I'ensemble des muscles ischio-jambiers, le
grand adducteur, ainsi que les gastrocnémiens, le soléaire et, dans une moindre
mesure, le muscle grand fessier.

Variante : debout en appui sur une jambe, I'autre jambe tendue et reposant sur un
banc, |'avant-pied en flexion :

- les mains sur la cuisse portée en avant, le dos légérement cambré, incliner len-
tement le buste vers I'avant en se concentrant sur la sensation d’étirement de I'ar-
riére de la cuisse, la bascule s’effectuant au niveau du bassin ;

- maintenir la position une vingtaine de secondes, revenir lentement a la position
de départ et changer de cote.

Pour mieux se concentrer sur |'étirement des muscles ischio-jambiers, il est possible
de détendre les muscles du mollet en plagant le pied porté en avant en extension.

Attention: en musculation, les mouvements de stretching ont pour principale A
fonction d'égaliser les tensions des fibres musculaires a I'intérieur du muscle |
et de limiter les risques de blessures.

Avec des charges importantes, si la tension des fibres musculaires a I'intérieur
d'un muscle n'est pas homogéne, ce sont les fibres les plus tendues qui ris-
queront de se déchirer.

Il est donc conseillé de réaliser en début de séance, entre les premiéres séries
d'échauffement, quelques exercices d'étirements spécifiques aux groupes
musculaires travaillés.

Les mouvements de stretching doivent toujours étre réalisés avec douceur et
modeération pour préserver les articulations et éviter les étirements ligamen-
taires excessifs qui risqueraient de déstabiliser les articulations et de générer
des pathologies inflammatoires.

- Epine fllaque postérieurs et supérieure
Epine iliaque postérieure et inférieure
Epine sciatique
Tubérnsité ischiatique
Limbe de I'acétabulum

Sacrum

Créte ilaque
Ligne glutéale antérieure

Tendon d'Achille

Calcangus

Lors de la bascule du bassin en avant (antéversion), les muscles ischio-jambiers sont étirés,

. j
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m ADDUCTEURS A LA POULIE BASSE

\EXEBUTIDN bu MUU\"EMEH'I/,

Moyen fessier
Tenseur du fascia lata

[lin-psoas

Pectiné

Long adducteur

Grand adducteur

Tractus flio-tibial, fascia lata

Téte de la fibula Patella
Lig. patellaire
Tibial anterieur
Long extenseur des orteils
Long fibulaire
Tibia, face mediale

.

i Long fléchisseur
ﬁ des orteils

——

Drolt de I'sbdomen =
(sous I'aponévrose)

Oblique externe
de I'abdomen

Epine iliaque antérisure
ef superieure
Pyramidal

(sous V'aponévrose)

Symphyse publenne
Sartorius

— Droit de la cuisse

— Vaste latéral .
Quadricaps

— Vaste médial

— Vaste intermédiaire

Gastrocnémien

—— Soléare -~
MUSCLES ADDUCTEURS
DES CUISSES

Os coxal

Obturateur inteme

Debout sur une jambe, I'autre reliée a la sangle, la main opposée en appui sur le cadre de la machine

ou Sur un support quelconque:
- ramener |a jambe en croisant par-devant celle qui est en appui.

Cet exercice travaille I'ensemble des adducteurs (pecting, court adducteur, petit adducteur, long adduc-
teur, grand adducteur et gracile). Il est excellent pour définir I'intérieur des cuisses et s'exécute dans

ce but en longues répétitions.
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ADDUCTEURS A LA MACHINE @

Epine Hlaque antérieure et supérieurs
Epine liaque antérigure et inférieure
Symphyse pubienne
Pectiné
Court adducteur
Long adducteur
Grand adducteur

Caltanéus

Sustentaculum tali

Patella

Tubercule de |'adducteur
Tubérosité tiblale

Ménisque medial

Tibia, face mediale sous-cutanée
Métatarsiens

Phalange proximale
Phalange distale

Os cuneiformes

(05 naviculaire

Talus

p

Assis sur la machine, jambes écartées:

- resserrer les cuisses;

- revenir 4 la position de départ en contrélant le mouvement.

Cet exercice travaille 'ensemble des muscles adducteurs de la cuisse (pecting, petit adducteur,
grand adducteur, long adducteur, court adducteur et gracile); il permet d'utiliser des charges
plus lourdes qu'a I'adduction a la poulie basse, mais son amplitude d'exécution est plus
réduite. Les séries longues, jusgu'a la sensation de brilure, donnent les meilleurs résultats.

Remarque: ce mouvement peut
étre realisé dans le but de renfor-
cer les adducteurs, ce groupe de
muscles étant souvent le siége
de ésions musculaites au cours
d'efforts violents. :

Pour cela, il est conseillé d'aug-

EXECUTION DU MOUVEMENT \_

Tubercule de |'adducteur

MUSCLES PETIT ET GRAND ADDUCTEURS EN VUE DORSALE

Epine liaque
postérieure et supérieura

Créte Hiaque
0Os coxal
Col du fémur
Grand trochantar
Petit trochanter

Petit adducteur

Ligne apre
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m FLEXION ET EXTENSION DES PIEDS

/‘_
Ifapeze
Deltoide
Petit rond
Infra-épineux
5¢ vertebre lombaire Grand rond
Créte ilague Triceps
Sacrum Grand dorsal
Cocoyx Obligue externe de I'abdomen
Symphyse pubienne Moyen fessier
Epine sciatique \ f i
Col du fémur )
Tubérosité ischiatique AR
—y \
Grand trochanter ~ ’ . Grand fessier
Petit trochanter ] //f( Biard Sochertey
Corps du fémur e Grand adducteur
Ligne &pre /'/ Semi-tendineux
Condyle médial | Gracile_: '
Condyle latéral g Quadriceps, vasie latéral
— Chef lo ) y
.| —Chef latéral F—F Chef !;ﬂ Biceps fémoral
Gastrocnémiens | _ o ¢ il . — —Chefcou
; . . Semi-membraneux
Ligne du muscle soléaire b Tiberculs de fadduciar

Le vide entre le tibia et la fibula est comblé

par une membrane interosseuse. Cela crée

une surface assez large et plane pour
accrocher les muscles du mollet. |

Plantaire
Téte de la fibuta

/ Soléaire
| Gastrocnémiens (sectionnés)
/

F?E:a | Soléaire
e
Long ﬂ?ch.Isseur de l‘hallfut Tondon d'Achille
Long fléchisseur des orteils Malléole médiale
Tubgrosite du calcanéus Malléole latérale
Talus Calcanéus
Sustentaculum taf Naviculaire
Carre plantaire L s — Cuboide
Lang fiechisseur des orteils, tendons /Court ﬂ—gcﬁ -~ Abdu:t;u i s e Cunéifurmes
Long fléchisseur de Ihallux, tendon Abducteur de I'hallux Metatarsiens

des orteils du petit orteil

Debout, I'avant des pieds engagé sur une marche, une main en appui sur le mur ou sur la rampe pour plus
de stabilité:

— effectuer lentement une flexion des pieds pour bien étirer les mollets:

— puis enchainer sur une extension des pieds (flexion plantaire) en maintenant I'articulation des genoux en
extension, ou légérement fléchie.

Cet exercice doit se réaliser lentement et en séries longues, jusqu'a la sensation de brillure.

Par son action combinée d'étirement et de contraction musculaire, ce mouvement peut &tre inclus comme
échauffement au début d'une séance d'entrainement pour les mollets dans le but de prévenir les blessures,
ou a la fin de la séance pour bien ressentir la congestion musculaire.

Cet exercice travaille principalement le triceps sural, composé des deux gastrocnémiens et du soléaire, ainsi
que le long fléchisseur de I'hallux, le tibial postérieur et le long fléchisseur des orteils, ces trois derniers
muscles étant situés plus en profondeur.

Remarque : ce mouvement est aussi excellent pour étirer les muscles de la face plantaire du pied, comme
le court fléchisseur des orteils et le carré plantaire, et assouplir 'aponévrose plantaire.

[T Extension [2] Flexion
\ EXECUTION DU MOUVEMENT J




LES JAMBES

EXTENSION DES PIEDS A LA MACHINE @

rfMlJSIT}Ll-ES GASTROCNEMIENS,
CHEF MEDIAL

Grand dorsal

Oblique extene
de I'abdomen

: \ i Cbte

Vertébre lombale

Moyen fessier

\J e
s ~ Créte liaque il ik
MUSCLES GASTROCNEMIENS, Os coxal Sy et
CHEF LATERAL s Grand trochanter
o Tenseur du fascia lata
Col du fémur ! :
Grand trochanter — _' SF Y / | Grand adducteur
Peft trochanter W % : Fascia lata, tractus iio-tiial
Tubérosts__| Seml-Fendmeux —
ischiatique Quadriceps, vaste latéral (1] Debut (2] Fin
Biceps fémoral, chef long
Corps dus fémir 1 oy EXECUTION DU MOUVEMENT
b Semi-membraneux g
_ Gastrocnémien, Dgadncep& vaste infermédiaire
chef latéral Biceps fémoral, chef court
Triceps sural | — Gastrocnémien, Plantaire
a fﬁ\ chef medial Gastrocnémien, chef latéral
:ﬂ.h_j = =5 - ~ Soléaire Gastrocnémien, chef médial
Ay~ Tibla, maliéole médiale & Soléaire
=i ' Long fibulaire
I<] Fm{a, rrlwe'llieole latérale Court fibilalre
\ ? Tubérosité du calcanéus ~ Lang fléchisseur de Mallux
(i } > ong flechisseur des orteils Lewécution de I'exercice 4 la maching
\ f Y] BT sl endm B inclinés permet de travailer les mollets
E a i I IHe \_ sang surcharger e dos. //1
VARIANTE — =
\__ AVEC UNE BARRE LIBRE -~ ~

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 gastrocnémiens chef latéral et chef médial).
Il est important d'effectuer & chaque répétition une flexion compléte pour bien étirer les muscles. En théorie, il est
possible de localiser le travail sur les gastrocnémiens médiaux (pointe des pieds vers I'extérieur) ou sur les
gastrocnémiens latéraux (pointe des pieds vers l'intérieur), mais dans la pratique cela s'avére difficile, et seule une
dissociation du travail des soléaires et des gastrocnémiens peut étre facilement réalisée (en fléchissant I'articula-
tion du genou pour détendre les gastrocnémiens, on reporte une partie de |'effort sur le soléaire).

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

Remarque: le triceps sural étant un muscle extrémement puissant et résistant qui souléve & lui tout seul e IR T, e
le poids du corps des milliers de fois au cours de la jounée quand nous marchons, il ne faut pas hésiter o'Achile

a le travailler avec des charges importantes. k. ACTION DU TRICEPS SURAL p,
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LES JAMBES

m EXTENSION D’UN PIED AVEC HALTERE

DEBUT DU MOUVEMENT )

Biceps fémoral,
chef long

Semi-tendineux

LES DEUX TYPES DE MOLLETS

150

Biceps fémoral,
i Fosa 52| [ emargue - pour coranes persomnes, o ticops surl a a part-
Semi-mem brane 1 Quadriceps, ‘cularité d'étre 'un des rares muscles a ne pas réagir par un déve-
RV 0/ vaste externe | | loppement en volume & I'entrainement. Chez ces individus, seul un
i f "? @ ; Quadriceps, gain de force pourra étre obtenu. Les mollets longs, ¢'est-a-dire
j B 4 i intermédiaie | | facilement se développer. Inversement, les mollets courts seront
T | _ Patella m& un wman volume.
Long fibulaire S |
L hGEK d MUSCLE TRICEPS SURAL h

des ortells

- Gastrocnémien,

chef médial Tibial antérieur
Tri -
"::5 - Gastrocnémien, Court fibulaire
chef latéral Long exterse
de I'hallux
— Soléaire o
3¢ fibulaire
Tendon d'Achille M

L Calcanéus AN \ }H

Debout sur une jambe, I'avant-pied engagé sur une cale, une main tenant un haltére, I'autre agrippée a un
support pour un meilleur équilibre:

- effectuer une extension du pied (flexion plantaire) en maintenant I'articulation du genou en extension ou trés
légérement fléchie;

- revenir a la position initiale.

Cet exercice sollicite le triceps sural (composé du soléaire et des gastrocnémiens médial et latéral). Il est
important d'effectuer a chaque répétition une flexion compléte du pied pour bien étirer le triceps sural. Seules
les séries longues, jusqu'a la sensation de brilure, donnent de bons résultats.




LES JAMBES

MOLLETS A LA MACHINE, POIDS REPOSANT SUR LE BASSIN, m
0U “DONKEY CALF RAISE”

-~
Tractus lio-tibial, fascia lata
Quadriceps | ~ . latm,ll
— Vaste medial
Biceps fémoral, chef court
Patella
_ Téte de la fibula e el
Triceps |~ Gastrocnémien, chef latéral -
sural |- Gastrocnémien, chef médial ’ - Gistrocndmion.
- Soléaire J chef médial Triceps sural
Long fibulaire — Soléaire _
Long eﬂensiur des :;rtells Tibia, face médiale
iblal anterieur )
Malleole mediale
Long fléchisseur des orteils
ngg M 7 0 Rétinaculum des muscles fibulaires
x|
Rétinaculum des muscles extenseurs 4 ACTION DU TRICEPS SURAL h
Malléole laterale

INSERTION DU MUSCLE
TRICEPS SURAL

Gastrocnémien,
chel médial
Les pieds sur la cale en flexion passive, jambes tendues, buste
Plantalre inconstant) incliné, avant-bras reposant sur le support antérieur, la partie
rembourrée de la machine reposant sur le bassin:
Bastrocnémien, - effectuer une extension des pieds ou flexion plantaire.
aL ke Cet exercice sollicite le triceps sural, et plus particulierement les
Soléair gastrocnémiens.

Tendon

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

Fémur

Calcanéus Cubide

Métatarse
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LES JAMBES

EXTENSION DES PIEDS, ASSIS A LA MACHINE,
0U PRESSE A SOLEAIRES

* Blen que ce ne soit pas leur fonction principale,
ces muscles participent a Fextension du pied. ’*,
\. ot
- === |
~ Droit e a cuisse p— | P
Quadriceps | - Vaste latéral : Tractus ilio-fibial,
— Vaste intermédiaire = g
e L Ligament patellaire
Tenseur du fascia lata f ’ == ga e
Tractus ilio-tibial, fascia lata i f = L Téte de la fibula
P ~ i L Tibial antérieur
MUSCLE TRICEPS SURAL S i ! ‘; Long extenseur des orteils
— ——— Long fibulaire
! : — Chef long
0s coal Grand fessier”  Biceps | Chef cout [~ — Gastrocnemien | iqng
o~ —— —Soléaire | Sl
@ ——— Court fibulaire
Fémur Semi-membraneix Long extenseur de I'hallux
Tendon d'Achille 9 fibuaire
Rétinaculum inférieur Maliole latérale
des muscles fibulaires [ i
Tibla . ) ) Retinaculum
Tubérosité du calcanéus - 1 des muscles extenseurs
: i
i Court extenseur des ortells
Soléaire
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 essentielle- =4
ment le soléaire — ainsi dénomme
N en raison de sa forme, rappelant le
poisson plat, la sole. Ce muscle s'insére en haut, sous I'articulation du genou, sur le
tibia et la fibula, et est rattaché au calcanéum par le tendon d'Achille;; il a pour fonc-
tion I'extension des chevilles. -
La position fléchie des genoux reldche les gastrocnémiens qui s'attachent au-
dessus de I'articulation du genou et en bas au tendon d’Achille ; dans cette position,
ils ne participent donc que faiblement a I'extension du pied.
Variante : on peut réaliser le mouvement en s'asseyant sur un banc, une cale sous
les pieds et une barre placée sur le bas des cuisses. Il faudra alors disposer un ¥ e
boudin de caoutchouc sur la barre (ou une serviette pliée sur les cuisses) pour
roridie Fexicution mainic Aouohrouss. \_ VARIANTE AVEC UNE BARRE POSEE SUR LES GENOUX J




LES JAMBES

SOLEAIRES A LA BARRE @

DEBUT DU MOUVEMENT

Quadriceps, vaste latéral

Tractus lio-tibial, fascia lata i'i‘mm =
R == {r}_] 1
Pacle \\

Long adducteur

T —
L_.._._.-—

— Ch
Biceps fémoral
[ Che

Gracile

Semi-membranex

Semi-tendineux
Gastrocnémien, chef latéral e _
Gastrocnémien, chef médial
Tibial antérieur Soléaire
Solbeire ) Tibia
i . I
Lang extenseur des orteils 1}’ Long fiéch des orteils
Long fibulaire / i
Cout e~ :
=
L
Assis sur un banc, une cale placée sous I'avant des pieds, la barre Fémur
posée sur le bas des cuisses:
- effectuer une extension des pieds (flexion plantaire). T e
Cet exercice sollicite principalement le soléaire. Ce muscle, qui fait Bastrocnémiens
partie du triceps sural, s'insére en haut sous I'articulation du Tibks
genou, sur le tibia et la fibula. Il est rattaché en bas au calcanéus <
(par le tendon d'Achille) et a pour fonction I'extension des chevilles. Fbula Wil
Contrairement a la presse a soléaires qui permet de travailler avec Os cunéiformes
des charges importantes, pour des raisons de difficultés de Soléaire
chargement, ce mouvement ne peut s'exécuter trés lourd. Pour de o Métatarse
meilleurs résultats, il est donc conseillé de travailler en séries de
15 & 20 répétitions, au minimum. Calcanéus e
— g : Calcanéus ~  Talus 0s cuboide
b Attention: il est conseillé de placer un boudin en caoutchouc | RO o
' sur la barre, ou & défaut une serviette pliée sur les cuisses ou - mecgjm . s ?Mlmm
Lorsque les genous son 5 muscles gastrocnémiens, nwverse, e genou
l‘_tfnruulees.ﬁabarre mmmmim mmmm.-l ui s'attachent au-tessus de 'articulation du genou, est en extension, les gastrocnémiens sont étirés,
o N sont refichés. Dans cette pasition, ils ne participent Dians catte position, iis participent activement

Variante: il est possible d'exécuter ce mouvement sans charges que faiblement & l'extension des pleds, & I'extension des pieds et compiétent
additionnelles sur une chaise ou un banc. Dans ce cas, il faudra Vessentiel du travail étant foumi par le muscle soléaire. Vaction du soléaire.

exécuter des séries trés longues jusqu'a la sensation de brilure. -
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@ ETIREMENT DU MOLLET

Maoyen fessier
Grand fessier
Grand trochanter
Fascia lata
(Quadriceps, vaste lateral

; " — Chef long
Biceps fémoral ‘
P ® L Chef court

Semi-membranewx
Gastrocnémien, chef latéral
Téte de la fibula
Long fibulaire

Soléaire
Long exienseur des ortells

Court fibulaire
3¢ fibulaire

Abducteur
du petit orteil

" Court extenseur
des ortalls
Garder |

les talons |
20 ol Calcanéus

Rétinaculum inférigur
des muscles fibulaires

Tubérasité du
58 métatarsien

Semi-tendineux \ s .\ﬁ/i
\ ! .\ | | Féchir le genou

Oblique exteme
de I'abdomen

| et avancer le
bassin

Sartorius
Tenseur du fascia lata
Droit de la cuisse
Fémur
Patella
Ménisque
Gastrocnémien,
chef médial
Tibia
Soléaire
Tendon d'Achille
Talus
Os naviculaire
Métatarsien

0s cunéiforme médial

Debout, les mains sur les hanches, une
jambe portée en avant, les genoux ten-
dus, les pieds dans |'axe des genoux :

— fléchir le genou porté en avant en
avancant le bassin, en veillant a toujours
garder la jambe restée en arriére tendue
et en gardant les talons au sol ;

- maintenir la position pour bien ressen-
tir I'étirement de la jambe restée en
arriére.

Cet exercice étire principalement le tri-
ceps sural, composé des deux gastroc-
némiens et du soléaire, les muscles fle-
chisseurs des orteils et le tibial posté-
rieur, situés plus en profondeur sous le
triceps sural, et, dans une moindre
mesure, le long et le court fibulaires.

MOLLET COURT, MOLLET LONG

On peut remarquer de grandes différences individuelles dans la forme des mollets. Une
grande partie de ces variations morphologiques est due aux adaptations évolutives au
climat, qui ont eu lieu lors des premiéres migrations humaines. Ainsi, il est fréquent de
rencontrer chez beaucoup de Noirs africains des jambes proportionnellement longues,
avec un pied dit “plat”, une volite plantaire affaissée, et un calcanéus relativement long.
Cette conformation osseuse de la jambe et du pied permet d'avoir un excellent levier au
niveau de la cheville, et un minimum de muscle triceps sural (le muscle du mollet est
court, fin et haut, avec un long tendon), pour réaliser une extension puissante du pied au
cours de la marche. Au contraire, il est fréquent de rencontrer, chez beaucoup de
Nordiques, des jambes proportionneflement plus courtes, avec une voiite plantaire tres
marquée et un calcanéus court et peu éloigné. Cette conformation osseuse de la jambe
et du pied avec un levier plus court demande un volumineux et peu économique triceps
sural descendant trés bas, pour réaliser |'extension du pied au cours de la marche.

Ce type de mollet massif et long est en réalité une adaptation aux climats froids, pour

i -
LES DEUX TYPES DE MOLLETS
Mallet lang | ’ [2] Mollet court
fl \ Gastrocnémiens &t
Titéa et fibula soléaire courts
proportionneliement /
plus courts Tibia et fibula
proportionneliement
plus longs
Gastrocnémiens et
soléaie volumineu, Sy s
descendant trés bas
Calcanéus plus long,
offrant un meilleur
levier pour tendre
le pied
Volte plantaire Arche plantaire
{réis marquée affaissée, “pied plat”
b P

conserver la chaleur du corps, offrant proportionnellement le minimum de surface extérieure, limitant ainsi les échanges thermiques et les refroidissements incapaci-
tants ou fatals lors des grands froids. Bien que souvent considéré comme plus esthétique, le mollet long et massif est moins bien adapté a la course et plus vulnérable
aux déchirures musculaires. Ce type de mollet demande donc d'apporter plus de soin a I'échauffement et exige d'effectuer des mouvements d'étirement avant et aprés

les séances intensives d'entrainement.
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Les fesses, une particularité humaine

Alors que quelques grands singes pratiquent occasionnellement
la “marche”, I'homme est le seul primate, et I'un des rares
mammiféres, & avoir adopté un déplacement totalement bipéde.
L'un des traits morphologiques directement en rapport avec ce
mode de locomotion est I'important développement du muscle
grand fessier, qui est devenu le plus gros et le plus puissant
muscle du corps humain.

Le développement des fesses est véritablement une particula-
rité humaine ; 4 titre de comparaison, les quadrupédes ont des
muscles grands fessiers proportionnellement moins déve-
loppés; et la croupe du cheval, que certains assimilent aux
fesses de I'animal, est en réalité constituée par ses muscles
ischio-jambiers (I'arriére de la cuisse chez I'nomme).

Chez I'homme, le grand fessier, qui est un extenseur de la
hanche, ne joue pas un role trés important dans la marche, car
le redressement du bassin (donc I'extension de la hanche) est
essentiellement assuré par les muscles ischio-jambiers. Il n'y a
qu'a toucher ses fesses pendant que I'on marche pour s'aper-
cevoir que celles-ci ne sont pratiquement pas contractées.

Dés que I'effort devient important, comme dans la montée d'une
cite, une marche rapide ou une course, le muscle fessier entre en
action pour étendre énergiquement la hanche et redresser le buste.
Ces notions de biomécanique permettent de comprendre qu'en
realisant des mouvements spécifiques pour les grands fessiers
et les ischio-jambiers, comme le “good morning” (voir page
144) et le soulevé de terre jambes tendues (voir page 102), on
sollicitera d'autant plus les grands fessiers et d'autant moins les

Muscles | — Biceps crural
Ischio-jamblers

— Semi-tendineu -

développé que
chez I'nomme.

Chez les quadrupédes,
comme le cheval,

le muscle grand fessier
est proportionnellement
beaucoup moins

ischio-jambiers que les charges utilisées seront importantes. CHEVAL
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LES FESSIERS

m FENTE AVANT

-

Oblique externe de I'abdomen

Tenseur du fascia lata

— Droit de Ia cuisse Moyery essir

Grand trochanter

- Vaste latéral

—Vaste médial Grand fessier

- Vaste intermédiaire Grand adducteur
Semi-tendineux

Semi-membranetx

Gracile

Biceps fémoral,
chef court

Long fibulaire

Biceps térnorai
chef long

Long extenseur S
des ortells
% = ""ﬁ Tractus fio-tibial, fascia lata
Tibial antérieur L‘t ,...f:}" )

Gastrocnémien, chef latéral

Soléaire

p

Debout, jambes légérement écartées, la barre derriére la nugue reposant
sur les muscles trapézes:

- inspirer et effectuer un grand pas en avant en gardant le tronc le plus
droit possible ; lors de la fente, la cuisse déplacée vers |'avant doit se sta-
biliser & I'horizontale ou Iégérement en dessous;

- revenir en position initiale et expirer.

Cet exercice, qui travaille intensément les grands fessiers, peut se
réaliser de deux fagons différentes : soit en effectuant un pas simple
(le quadriceps sera trés sollicité); soit en effectuant un grand pas
(les ischio-jambiers et le grand fessier seront plus fortement sollicités,
tandis que le droit de la cuisse et I'ilio-psoas de la jambe restée en arriere
seront étirés).

Remarque : comme presque tout le poids se retrouve sur |a jambe
mmmmaiwmwmmmml'mﬁm d'un
‘bon sens de I"équilibre, il est conseillé de débuter avec des
charges trés légeres.

EXECUTION AVEC UN PAS SIMPLE:
Predominance du travail
des quadriceps
o

[2] EXECUTION AVEC UN GRAND PAS:
Prédominance du travail
des grands fessiers

S




LES FESSIERS

FENTE AUANT AVEC HALTERES @

(Oblique externe de I'abdomen
Tenseur du fascia lata

— Droit de la cuisse
- Vaste latéral
Quadriceps| _ yaste médial

— Vaste intermédiaire

Patella

Biceps fémoral =R
: — Chef long

Semi-tendineux
Gastrocnémien
Long fibulaire

Moyen fessier
Grand fessier
Grand adducteur

Semi-tendingux

Semi-membranetx
Gracile
Sanorius

Gastrocnemien

Soleaire e K
Long extenseur
des ortels
Tibial anterigur
Soleaire
Court fibulaire (Quadriceps, vaste meédial
LY
Debout, jambes Iégérement écartées, un haltére dans chague main:
- inspirer et effectuer un grand pas en gardant le buste le plus droit Grand dorsal
possible; Créte iiaque \ Oblique externe de |'abdomen
- lorsque la cuisse portée en avant arrive a I'horizontale ou légérement — \
en dessous, effectuer une extension tonique de celle-ci pour revenir 4 la B i g
position initiale ; (sous e fascia
- expirer en fin de mouvement. Gl fesaiar \ Thovaca-iamoaire)
Cet exercice travaille principalement les muscl ds fessiers et | \
quadnceplse vaille principalement les es grands fessiers et les . ki _ Coceye
i . " y Grand trochanter
Plus le pas sera important, plus le muscle grand fessier de la jambe it
portée en avant sera sollicité, et plus les muscles ilio-psoas et droit de la | Grand adducteur
cuisse de la jambe restée en arriére seront étirés.
Plus le pas sera petit, plus le muscle quadriceps de la jambe portée en Tractus fio-tibial, | Biceps temoral,
avant sera sollicité. Il est possible de réaliser des séries complétes d'un fascia lata ™7 - chef long
cité puis de I'autre, ou de travailler en alternant  droite et & gauche au Semictanbasti ;' /) L
cours d'une méme série. Semi-mermbraneux et
Remarque: comme tout le poids se retrouve a un moment sur la b
jambe portée en avant et que ce mouvement demande I'acquisi-
tion d'un bon sens de I'équilibre, il est conseillé, pour préserver
I'articulation des genoux, de débuter avec des charges légéres. ANATOMIE DE LA REGION FESSIERE )
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LES FESSIERS

@, LINSTABILITE DU GENOU

Lorsque le genou est en extension, les ligaments latéraux externe et interne sont tendus et empéchent les rotations de I'articulation. En appui sur un pied, le genou calé
en extension: il n'y a donc pas besoin d'action musculaire pour stabiliser I'articulation.

Quand le genou est fléchi, les ligaments latéraux externe et interne sont détendus. Dans cette position, I'articulation est uniquement stabilisée par I'action des muscles.
En flexion-rotation du genou, le ménisque part en avant du coté de la rotation. Si I'extension de I'articulation qui suit est mal contrdlée, il peut arriver que le ménisque
ne reprenne pas sa place assez vite. Il se retrouve alors pincé entre les condyles et il peut s'ensuivre une lésion méniscale plus ou moins grave. Si au moment du pince-

ment un petit morceau du ménisque a été coupé, une opération chirurgicale peut méme étre nécessaire pour I'enlever.

Lors de I'exécution d'exercices asymétriques comme les fentes avant (voir pages 156 et 157), il est important, pour préserver 'articulation du genou, de controler
le mouvement en vitesse et en rectitude pour prévenir toute blessure.

2 : T I
[7] GENOU EN EXTENSION (2] GENOU EN FLEXION LES MENISQUES

HAvec ménisque Sans ménisque

Fémur

s

Enisque

Ligament latéral interne

L'une des principales fonctions des ménisques est de répartir la pression dans
(Juand le genou est en flexion, on voit que les ligaments latéraux sont détendus ; Iarticulation du genou, en augmentant la surface d'appul du fémur sur le tibia,
les mouvements de rotation de I'articulation sont alors possibles, \éuitam ainsi Une usure prématurée des surfaces articulaires

VUE SCHEMATIQUE DES MENISQUES ET DES LIGAMENTS DU GENOU

Fémur
—— Ligament crolsé postérisur
Ligament croisé antérisur

Ligament latéral interne
Ligament |atéral externe

Menisque médial
Ménisque latéral

Téte de la fibula —
Tibia




LES FESSIERS

EXTENSION DE LA HANCHE A LA POULIE BASSE @

Epine illague posténieurs

et supénaure

Ligne dpre du fémur

Téte de la fiula

Sur un plan profond, le muscle grand fessier
5@ tarming sur la ligne dpre du témur.

\

N

Epine liiaque postérisure
et supérieyre’

Sacrum

Coccyx

Tubérosité ischiatioue

Ligna Apre du témur,

Téie de la fibula
Tihia Semi-membranex

Gastrocnémien, chef latéral

Long fibulaire
de I'ischion
Diaphyse
0u Corps
du fémur

Soléaire

Oblique externe de 'abdomen
Moyen fessier
Grand fessier

Semi-tendineux

Biceps femoral, chef long

(Grand trochanter

Tenseur du fascia lata

Tractus llio-tibial, fascia lata

Quadriceps, vaste tatéral

Biceps fémoral, chef court
Long extenseur des ortells
Tibial antérieur

Court fibulaire

L'extension de la hanche est limitée par la mise en tension
du ligamant llio-fémoral ou ligament de Bertin,

\

J

S

-

|

i

\ b

A

Debout face & I'appareil, les mains sur la poignée, le bassin incliné en avant, une jambe en appui, I'autre reliée a la poulie basse:
- effectuer une extension de Ia hanche. Il est & noter que I'extension de la hanche est limitée par la mise en tension du ligament ilio-fémoral, dit ligament de Bertin.
Cet exercice travaille principalement les grands fessiers et, dans une moindre mesure, les ischio-jambiers, & I'exception de la courte portion du biceps fémoral.

Il permet d'obtenir un bon galbe de profil tout en raffermissant la région fessiére.
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LES FESSIERS

@ EXTENSION DE LA HANCHE A LA MACHINE

Sacrum

Téte du fémur

Grand trochanter

L'extension de la hanche est limites par la mise en tension
du ligament ilio-fémoral, dit ligament de Bertin,
qui est un Epaississement de la capsule articulaire.

L S
Grand dorsal
Oblique externe de I'abdomen s |
Grand fessier Bl
Gracile Coccyx
— Chef long || Grand adductewr
Biceps Iémoral[:_ Chef court | Semi-tendinaux
: Vaste latéral
— Chef lateral d -
Gastrocném o U quadriceps
g w[— Chef media |
Semi-membrangix
|~ Soléaire

Le buste un peu incling vers I'avant, les mains sur les poignées, une jambe en appui,
I'autre ramenée légérement en avant, le boudin placé sous I'arficulation du genou
4 mi-distance de la cheville:

- inspirer et ramener la cuisse en arriére pour paorter la hanche en hyperextension ;
- maintenir la contraction en isometrie pendant deux secondes, et revenir a la posi-
tion de départ; expirer en fin d'extension.

Cet exercice travaille principalement le grand fessier et, dans une moindre mesure,
le semi-tendineux, le semi-membraneux et le chef long du biceps fémoral.
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LES FESSIERS

EXTENSION DE LA HANCHE AU SOL @

Solgaire

Gastrocnemien, chef lateral
Long fibulaire

Biceps fémoral, chef court
Semi-membraneux

Biceps fémaral, chef long
Semi-tendineux

Tibial anterieur
Long extenseur des orteils
Fascia lata

Quadica — Vaste latéral
o | Droit de la cuisse

Tenseur du fascia-lata Obligue exeme

o~ > Agenouillé sur une jambe, I'autre ramenée sous la poitrine, en appui sur les coudes ou sur les mains, bras
tendus:

- ramener la jambe fléchie sous la poitrine en arriere, jusqu'a effectuer une extension compléte de la hanche.
Cet exercice, exécuté jambe tendue, sollicite les ischio-jambiers et le grand fessier; exécuté genou fléchi,
seul le grand fessier est sollicité, mais d'une maniére moins intense.

Ce mouvement peut étre travaillé en grande amplitude, ou en petite amplitude dans la derniére partie de
I'extension. On peut maintenir une contraction isomeétrique une a deux secondes en fin de mouvement.
Pour plus d'intensité, il est possible d'utiliser des lests de cheville.

Sa facilité d'exécution et son efficacité ont rendu cet exercice trés populaire et il est fréquemment utilisé dans
les cours collectifs.

VARIANTE SUR UN BANC VARIANTE GENOU FLECHI
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LES FESSIERS

m RELEVE DE BASSIN AU SOL

EXECUTION DU MOUVEMENT

76

— \aste intermediaire

T ———= &= | (uadriceps

— Vaste médial
[T]Début [2)Fin — Vaste latéral
— Droit de la cuisse
Tractus ilio-tibial, fascia lata
s
Tenseur du fascia lala
Grand trochanter
Créte iliague
Moyen fessier
Grand fessier
Oolique externe de I'abdomen —
< B, & i
— . N 4

N

Gastrocnémien,
chef latéral

Lang fibulaire
Soleaire
Court fibulaire

Allongé sur le dos, les mains & plat sur le sol, les bras le long du corps, les genoux fléchis:

- inspirer et décoller les fesses du sol en poussant a fond sur les pieds;

- maintenir la position deux secondes et redescendre le bassin sans toutefois poser les fesses au sol;

- expirer et recommencer.

Cet exercice travaille principalement les muscles ischio-jambiers et les grands fessiers.

On le reéalise en séries longues, I'essentiel étant de bien ressentir la contraction des muscles a la fin du relevé
de bassin,

s ™
VARIANTE SUR UN BANC

Variante:

01/ Relevé de bassin, pieds surélevés:

Allongé sur le dos, mains & plat sur le sol, bras le long du
COrps, cuisses 2 la verticale, pieds posés sur un banc:
- inspirer et décoller les fesses du sol ;

- maintenir fa position deux secondes et redescendre
sans toutefois reposer les fesses,

- gxpirer et recommencer,

Cet exercice travaille les muscles grands fessiers, et sur-
tout I'ensemble des ischio-jambiers, ce demier groupe
musculaire étant beaucoup plus sollicité qu'au relevé de
bassin au sol. Ce mouvement s'exécute lentement,
|'essentiel &tant de bien ressentir la contraction muscu-
laire. Les séries de 10 & 15 répétitions donnent de
meilleurs résultats,

En effectuant le relevé du bassin, les mollets posés sur le
banc, on sollicitera encore plus intensément les muscles
ischio-jambiers en y associant un fort travail des muscles
gastrocnémiens.

02/ |l est possible de réaliser le mouvement en petite
amplitude sans trop redescendre le bassin vers le sol et
en recherchant Iz sensation de brilure musculaire,




ETIREMENT DU GRAND FESSIER
ET DES ISCHIO-JAMBIERS

Téte de la fibula

Grand fessier, faisceat profonds
Grand fessier, falsceaux superficiels (sectionnies)

Grand trochanter

Créte iliaque 3 )
Téte du fémur
Aile de 'lion

Ne J

Allongé sur le dos, les jambes tendues et posées au sol : Variante : il est possible de réaliser le mouvement en ramenant vers la poitrine
- ramener doucement vers la poitrine une jambe le genou fléchi (pour refdcher  la jambe le genou en extension. L'étirement se portera alors d'une fagon plus
les muscles ischio-jambiers) en s'aidant des mains ; intense sur les muscles ischio-jambiers, et moins sur le grand fessier. Il est a
— maintenir la position en respirant lentement et en essayant de bien ressentir noter que la mise en tension des muscles ischio-jambiers limitera fortement,
I'étirement du muscle grand fessier ; chez certaines personnes, la flexion de la hanche,

— revenir a |a position de départ, puis changer de jambe.

»
Calcanéus VARIANTE GENOU EN EXTENSION

Tendon d'Achille

Rétinaculum d Court fibulaire
inaculum des )
muscles extenseurs Soléaire
Long extenseur des ortells

Laong fibulaire
(Gastrocnémien
Tibial anterieur
Semi-membranex
Fascia lata

- Chef court | .
~ Chef long Biceps fémoral

Semi-tendineux

3¢ fibulaire

Grand adducteur
Grand trochanter
Grand fessier
Tensewr du fascia lata

Oblique externe de 'abdomen Créte fiague




LES FESSIERS

07

ABDUCTION DE LA HANCHE,
DEBOUT A LA POULIE BASSE

' INSERTIONS
DES MUSCLES FESSIERS
SUR L'0S COXAL
Mayen
fessier
Grand Petit
fassiar fessier
\. J |/
: |
Grand dors SECTION DE LA HANCHE CHEZ LA FEMME )
Oblique externe de |'abdomen MONTRANT LA SUPERPOSITION
) DU MOYEN FESSIER ET DU PETIT FESSIER
Moyen fessier
Grand fessier Oblique exteme de |'abdomen
(Oblique interne de |"abdomen —
Tenseur du fascia lata ____ & de b
" Créte i
Grand trochanter Cocoyx Ia_m
0s coxal (coupe verticale
Fascia lata (3rand adducteur ot transversale)
Vaste latéral du quadriceps Gracile Pet fessier
Biceps fémoral, Semi-tandinauy Adiculation coxo-fémorale
chef long Téte du fémur
- Semi-membraneux Col du fémur
Biceps fémoral, ; G
Sartorius R O e
chef court _ Peit i
Gastrocnémien, chef fatéral Plantaire Fémur
o T iz Quadriceps, vaste katéral de I'ischion
Gastrocnemien, chef médial Couche sous-culanée,
pannicule adipetx
&~
=
A )

LE “DELTOIDE" FESSIER

LE MUSCLE PETIT FESSIER

Debout, une jambe en appui,
I'autre reliée a la poulie basse,
la main opposée en appui pour
stabiliser le corps:

- élever latéralement la jambe
le plus haut possible.

Cet exercice travaille principa-
lement le moyen fessier et
le petit fessier placé plus en
profondeur. Pour un maximum
d'efficacite, il est préférable
d’effectuer des séries longues
jusqu'a la sensation de briilure.

. Os coxal

Petit fessier

Grand trochanter

Femur

". Bien que situg

e profondeur,

le muscle petit
fessier contribue

“ au volume du haut

de la fesse.




LES FESSIERS

VARIATIONS INDIVIDUELLES DANS LA MOBILITE DE LA HANCHE

En dehors des différences individuelles d'élasticité musculaire et de
laxité ligamentaire, c'est avant tout a la forme osseuse de I'articulation
coxo-fémorale que 'on doit les principales variations dans la mobilité
de hanche.

C'est essentiellement dans I'amplitude de ['abduction de la hanche que
la conformation osseuse joue un rdle important.

Exemples

- Un col du fémur presque horizontal (coxa vara), associé & un bord
supérieur de la cavité cotyloide relativement important et couvrant, limi-
tera les mouvements d'abduction.

- Un col du fémur proche de la verticale (coxa valga), associé a un bord
supérieur de la cavité cotyloide peu important, facilitera les mouvements
d'abduction.

Il est donc inutile d'essayer d'élever la jambe trés haut latéralement, si
la morphologie ne s'y préte pas.

butera sur le rebord de la cavité cotyloide et 'on compensera |'éle-
vation latérale de la jambe par une bascule du bassin sur la téte du
fémur opposé. De plus, effectuer des séries d'abduction forcée peut,
a la longue, provoquer chez certaines personnes des micro-trauma-
tismes qui entraineront le développement excessif du bord supérieur
de la cavité cotyloide, limitant la mobilité de la hanche tout en ris-
quant d’entrainer des réactions inflammatoires douloureuses.

t Attention : si I'on force |'abduction de la hanche, le col du fémur

Grand trochanter

 Epine
E Ischiatique
Teéte du fémur /2

e Ischion
Petit trochanter ©
Cavité cotyloide
Col du fémur

L'ABDUCTION EST LIMITEE PAR LA BUTEE DU coL pu FEMUR
SUR LE REBORD DE LA CAVITE COTYLOIDE

Action des peits
et moyens fessiers

[1] Abduction de la hanche (limitée par fa butée du col du fémur sur la cavité cotyloide)

[2] Abduction forcée de la hanche (bascule du bassin sur la téte du fémur opposé)

LES DIFFERENTES MORPHOLOGIES OSSEUSES DE LA HANCHE

™ Un col du fémur presque horizontal
| estappelé coxa vara, |l limite les
mouvements d'abduction en venant
buter plus rapidement sur le bord
supérieur de la cavité cotylaide.

Un col du fémur proche de la verticale
est appelé coxa valga. |l facilite un plus
grand mouvement d'abduction

e
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LES FESSIERS

m ABDUCTION DE LA HANCHE,
DEBOUT A LA MACHINE

-

] Oblique externe
Tenseur de I'abdomen
du fascia lata i
_ Moyen fessier
Biceps fémoral, Grand rochanter
chef long .
Quaioeps Grand fessier
NCEps,
ot e b sl Gk adichs  \ EXECUTION DU MOUVEMENT y
P Fascia lata—g2 Semi-tendineux
I -
I Ov:;gm Semi-membraneux Debout sur la machine, une jambe en appui, le
I ; | . boudin placé sur la face externe de I'autre jambe
' | Quadsioeps il Gracile au-dessous de larticulation du genou:
|| vestefntermediaie EPAP WIS Sartorius - élever latéralement la jambe le plus haut pos-

sible et revenir lentement & la position de départ.
Il est & noter que 'abduction est limitée par le fait
Biceps femoral, chef court que le col du fémur vient rapidement buter sur le
Gastrocnémien, chef média {EBEGE Ik Coiile SiRpeiS.

Cet exercice est excellent pour développer le

i Patella Quadriceps, vaste medial

Solaire moyen fessier et le petit fessier (placé plus profon-
Long fibulaire dément), dont la fonction est identique aux fibres
, Long extenseur des ortells antérieures du moyen fessier. Pour de meilleurs
— |1 résultats, il est conseillé de travailler en séries
e longues.
1 i/
( Tenseur du fascia lata R

Quadriceps, droit de la cuisse
Tractus [lo-tibial, fascia lata
Quadriceps, vaste latéral

i | RO
Quadriceps, vaste intermédiaire — e ool
1 Semi-tendineux
Long fibulaire fl Semi-membranelix

Les muscles moyen et petit fessier élévent la jambe latéralement.




ABDUCTION A LA HANCHE AU SoL @

LES FESSIERS

Grand trochanter

Coceyx

Verigbre lombalre

Sacum  Os coxal

J

EXECUTION DU MOUVEMENT

Couché sur le coté, la téte maintenue:
- effectuer une élévation latérale de la jambe, le genou devant étre toujours

tendu et I'abduction ne devant pas dépasser les 70°.

Cet exercice travaille le moyen et le petit fessier. On peut le réaliser en grande
amplitude ou en petite amplitude. Il est possible de maintenir une contraction

isométrique de quelques secondes en fin d'abduction.

La jambe peut étre élevée, soit Iégérement en avant, soit légérement derriére,

soit verticalement.

Pour plus d'efficacité, il est possible d'utiliser des lests de cheville ou, éven-
tuellement, un élastique ou la poulie basse.

ZONES SOLLICITEES

5
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LES FESSIERS

RBDUCTEURS, ASSIS A LA MACHINE

~

@®

Oblinue externe de I'abdomen
Droit de 'abdomen

Moyen fessier

Tenseur du fascia lata

_/ Grand trochanter
(Quadriceps, droit de la cuisse

Quadriceps, vaste latéral
Tractus llio-tibial, fascia lata

Assis sur la machine :

- ecarter les cuisses au maximum.

Si le dossier de la machine est trés incliné, les moyens fessiers seront sollicités; si le dossier est peu incliné ou vertical, la partie supérieure des grands fessiers
sera travaillée, L'idéal est de varier I'inclinaison du buste lors d’'une méme série, en se penchant plus ou moins en avant.

Exemple: 10 répétitions, buste sur le dossier, suivies de 10 répétitions buste penché en avant.

Cet exercice est excellent pour les femmes, car il raffermit la partie supérieure de la hanche tout en la galbant, ce qui permet de marquer la taille, la faisant
paraitre plus fine.

P

PORTION DES FESSIERS SOLLICITEE PORTION DES FESSIERS SOLLICITEE ik
LORSQUE LE BUSTE EST PLAQUE CONTRE LE DOSSIER LORSQUE LE BUSTE EST BASCULE VERS L'AVANT
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REMENT DES FESSIERS @

— Vaste medial
— Droit de la cuisse

- Vaste latéral s TeitAia: e
— Vaste intermediaire la cuisse opposée

»

-

S

Moyen fessier

Tensaur du fascia lata

Fascia lata, fractus ilio-tibial
Grand fessier Grand trochanter

"“‘ ____— Gastrocnémien

\ — Chef court | _ )
\ Biceps fémoral

(Quadriceps Appuyer avec le coude |

Tibial anteneur
/ Long extenseur des orteiis

o Long fibulaire

Q\__’ __ Soléaire

Court fibulaire

— Chef long
Semi-tendineux

Grand adducteur
=

VARIANTE POUR ACCENTUER L'ETIREMENT DE LA REGION LOMBAIRE

m.:mmmmmmmhmwu;rmlm
de I'abdomen, les muscles érecteurs du rachis, le spiénius de la téte. Du coté de la
jambe fléchie : I'oblique externe de I'abdomen, les rotateurs et multifidus du cou, ainsi
que le steno-cléido-mastoidien.

Assis au sol, une jambe tendue, |'autre pliée, le pied au sol et passé
du cité externe de la jambe tendue, exercer une pression vers l'inté-
rieur sur la face externe du genou de la jambe fléchie avec le coude
opposé. Cet exercice étire principalement le muscle grand fessier et,
en profondeur, 'ensemble des muscles pelvi-trochantériens (pyra-
midal, jumeaux, carré crural, obturateur interne et externe).
Variante : il est possible d'exercer la pression sur le genou non
avec le coude, mais en le saisissant avec les deux mains.

Cet exercice etire en profondedr les petits muscles
rofateurs externes de la hanche,
f R

Pirtforme

Jumeau
supérieur

Ooturateur
[nteme

Jumeat
inférieur

Carré fémoral
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ESEA

Deltoide — s _ \

Processus xiphoide —— et /A —— = - EE B Grand pectoral
Biceps brachial — '
Brachial — . . | v o A Dentelé antérieur
Grand dorsal — [} ‘ g ! = Intercostaux
Cote

Cartilage costal
Droit de I'abdomen
~— Oblique interne de I'abdomen

= =

Droit de I'abdomen (Sous I'aponévrose)
Oblique externe de I'abdomen

Anneau ombilical

Ligne blanche

Tenseur du fascia lata—

———— Ligament inguinal
———— Pyramidal
T Crémaster
T Ligament suspenseur du pénis
——— Sartorius

- Droit de la cuisse
—— —Vaste médial Quadriceps

Gracile— — — Vaste latéral

4 LA BONNE POSITION POUR LES ABDDIMINAUN .........ccccooooeeeerieeonieecerssiiesesssesssisesssse e issssss s ssssnss st

01/ ENROULEMENT VERTEBRAL DU “CRUNCH” ..........ooccooooooececcocceiiesscscesssccne

02/ RELEVE DU BUSTE AU SOL.....o..ooooooooeoeeeeeeeeeeee oo oseesecseesesseesssesesesss e ssasseeesesessssss e s st sessssessesssesssseeeess et sessessessessesss e sse s

03/ RELEVE DU BUSTE A LESPALIER ......................

04/ DECOLLEMENT DES EPAULES AVEC ENROULEMENT VERTEBRAL DU “CRUNCH”, JAMBES EN APPUI SUR UN BANC ............
O57 MELEVE DU BUBTE AU BRIE MBEIME:.......ccc. 05 e s s s e s S

06/ RELEVE DU BUSTE EN SUSPENSION AU BANC...................
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Grand pectoral, partie abdominale

d — ———Epine iliaque antérieure et supérieure
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LES ABDOMINAUX

LA BONNE POSITION POUR LES ABDOMINAUX

4 K
Arc costal —————
128 vertébre thoracique ——— ;
128 cite (cOte flotiante) ———
Verteore lombaire —
Petit psoas —
— =)
[=2
Créte iflague ——— «a
%
Grand psoas ———— k)
Eping lliaque antérisure et supérisurs - o
¥ S ™ Disque intervertébral
Sacrumi =" = " Epine ilaque antérieure et inférieure
Téte du fémur — W
s T Grand frochanter
Pectan du pubis ~ TR
Symphyse ™ Peiit rochanter
Branche de lischion pubienne
ACTION SUR LA COURBURE LOMBAIRE DU MUSCLE GRAND PS0AS
'\ En dehors de leur rile de puissants fléchisseurs des hanches, les muscles psoas entrainent la colonne lombaire en lordose, augmentant la cambrure.
A

Lors de Fexécution d'exercices pour les muscles abdominaux
I est important d'arrondir le dos.

BONNE POSITION, DOS ROND

Contrairement aux autres mouvements de musculation, les exercices pour la
sangle abdominale, et particulierement ceux pour les droits de I'abdomen, doivent
impérativement se travailler avec le dos rond (en enroulement vertébral).

Lors des exercices d'enroulements vertébraux au sol, comme les relevés du buste,
les contraintes mécaniques sur les articulations des vertébres ne sont pas les
mémes qu'au squat, au soulevé de terre ou aux autres portés debout.

En effet, siau cours du squat, du soulevé de terre, du “good morning” ou autre porté
avec charges additionnelles, la colonne vertébrale n'est pas cambrée au niveau
lombaire, I'importante pression verticale, associée a I'arrondissement du rachis,
chasse le noyau pulposus du disque intervertébral vers |'arriére, ce qui peut alors
compresser [es éléments nerveux et provoquer une sciatique par hernie discale.

MAUVAISE POSITION, DOS CAMBRE

Comme pour la plupart des mouvements
pour la sangle abdominale,
les releves de jambes au sol ou 4 la planche inclinée,
ne doivent j|amais se réaliser dos cambre

Sl

MAUVAISE POSITION, DOS CAMBRE

Au contraire, si au cours de I'exécution d'exercices spécifiques pour les abdomi-
naux, on oublie d'arrondir le dos par une contraction intense des droits de
I'abdomen et des obliques, les puissants flechisseurs de la hanche que sont les
grands psoas tendent & accentuer la cambrure lombaire, entrainant les disques
intervertébraux, qui ne sont pas stabilisés par la pression verticale, vers I'avant.

Il s'ensuit un excés de pression a 'arrigre des articulations vertébrales lombaires
pouvant provoquer un lumbago ou, plus grave, une détérioration articulaire par
compression et cisalllement.

m



LES ABDOMINAUX

m ENROULEMENT VERTEBRAL
0U “CRUNCH™

a o
K Tibial antérieur
-~ B7M Long extenseur des ortels
.l".'!l {,\ ) / ’
| B 4 | 1 :
lll o } : Gastrocnémien, chef tatéral
¥ &
'._ *\< Quadriceps, vaste intermeédiaire
L | Patella
A=
Quadriceps, vaste médial
Long fibulaire
Droit de I'abdomen
Soleaire |
Oblique externe de I'abdomen
Biceps femoral, chef coun —
rand pectora
(Quadriceps, vaste latéral
Biceps femoral, chef long
Fascia lata
Quadriceps,
droit de la cuisse
Grand trochanter
Grand fessier
Moyen fessier Grand rond
L Tenseur du fascia lata Dentelé antérieur Grand dorsal )

Allongé sur le dos, les mains derriére la téte, les cuisses a la verticale, les genoux fléchis:

— inspirer et décoller 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 intensément les obliques, il suffit de rapprocher alternativement, en enroulant le rachis, le coude droit du genou gauche et le coude gauche du
genou droit.

* Les enroulements du rachis — donc le rapprochement du pubis et du sternum par contraction volontaire — sont appelés “crunch” dans le jargon culturiste.

[1] Début

. VARIANTE
EXECUTION DU MOUVEMENT

o CRUNCH™ ASSIS SUR UN BANC




LES ABDOMINAUX

RELEVE DU BUSTE AU SOL @

Grand pectoral

Droit de I'abdomen

Quadriceps, vaste latéral

Quadriceps, vaste medial

Patella

Biceps femaral, chef court

Semi-membraneux

Tibial anterieur

. Grand dorsal
Long extenseur des orteils
Dentelé antéreur
Long fibulaire
Oblique externe de I'abdomen

Moyen fessier

Tenseur du fascia lata
Grand trochanter

Grand fessier
Tractus lio-tibial, fascia lata

Biceps femoral, chef long

Semi-tendineux

Couché sur le dos, les genoux fléchis, les pieds au sol, les mains derriere la téte:

- inspirer et relever le buste en arrondissant le dos;

- expirer en fin de mouvement;

- revenir & la position initiale, mais cette fois-ci sans reposer le buste;

- recommencer jusqu'a I'apparition d’une sensation de briilure au niveau du ventre.

Cet exercice travaille les fiéchisseurs de la hanche, ainsi que les obliques, mais son action se porte principale-
ment sur le droit de I'abdomen.

REALISATION DE L'EXERCICE,

\_ LES PIEDS MAINTENUS PAR UN PARTENAIRE )

Variantes

01/ Pour plus de facilité, 'exercice peut étre réalisé les pieds calés par un partenaire.

02/ En ramenant les bras tendus vers |'avant, |'exercice devient plus facile et peut étre réalisé par les débutants.
03/ Pour plus d'intensité, cet exercice peut étre réalisé a la planche inclinée.

e

VARIANTE A LA PLANCHE INCLINEE
Plus l'nclinaison de la planche sera forte,
. plus I'effort sera important, J

Remarque: les femmes ayant en général le buste
moins éﬁslnapﬁatlas[ambes proportionnelle-
ment plus volumineuses que les hommes, elles ont
/. ' - ' phndehd%qmmmmmafhwerdss

EXECUTION DU MOUVEMENT _ VARIANTE relevés de buste au sol et ne pas décoller les pieds
\ Les bras tendus facilitent la réalisation du mouuament.j pendant leﬁm du mouvement,
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LES ABDOMINAUX

@ RELEVE DU BUSTE A UESPALIER

Tibial antérieur
Long extenseur des ortails

Long fibulaire Patella

vaste

Soléaire
Gastrocnémien, chef latéral
Biceps fémoral, chef court

Biceps femoral, chef long

Tractus ilio-tibial, fascia lata

Grand fessier

(Quadriceps,

latéral

Grand pectoral

Grand rond
Grand dorsal

Dentelé antérieur

Oblique externe de I'abdomen

-. l Moyen fessier
Tenseur du fascia lata  Droit de I'abdomen
\ J
7 ~, Les pieds calés dans |'espalier, les cuisses a la verticale, le buste au sol, les mains

Sternum

Denteld antérieur

Ligne blanche

Ombilic

Oblique externe
de I'abdomen

Eping liaque
antérieure supérieurs

derriére la téte:

- inspirer et remonter le buste le plus haut possible en arrondissant la colonne ver-
tébrale;

- expirer en fin de mouvement.

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

Il est & noter qu'en éloignant le buste de I'espalier et en calant ses pieds plus bas,
on augmente la mobilité du bassin, permettant de plus grandes oscillations et une
meilleure sollicitation des muscles fléchisseurs de la hanche (ilio-psoas, droit de la
cuisse et tenseur du fascia lata).

)

COUPE
Muscle érecteur du rachis

Vertébre

Transverse de I'abdomen

Obdique interme de I'abdomen

Obligue externe de I'abdomen Droit de I'abdomen

b4 S/
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LES ABDOMINAUX

DECOLLEMENT DES EPAULES AVEC ENROULEMENT VERTEBRAL m
0U “CRUNCH”, JAMBES EN APPUI SUR UN BANC

Quadriceps,
Long extenseur des orteils vaste latéral Grand paciord
Quadriceps, Droit de I'abdomen

Tibial antérieur vaste médial
Rotule

Court fibulaire
Long fibulaire” ¢, \
Gastrocnemien, chef lateral \_. L

Grand rond
Dentelé anterieur
Grand dorsal
Obligue externe de I'abdomen

il
Semi-

/ = 2 '\ tendineux

Il B A Moyen fessier
e T 7 '\ Biceps fémoral, Tenseur du fascia lata

Lo \

b o\ ooy (Grand trochanter

Biceps fémoral, chef court ’ Grand fessier

K EXECUTION DU MOUVEMENT

Les jambes posées sur un banc, le buste au sol, mains derriére |a téte:
- inspirer et décoller les épaules en enroulant le dos pour essayer de
toucher les genoux avec la téte;

[ - expirer en fin de mouvement.
P il 0 e scsoomort ot o s 1 8 cons ' o oo o e | 2% R0 cale Pfot sl kot e Paornn o phs -
i / : | ment leurs parties sus-ombilicales. Il est a noter qu'en éloignant le buste
derriére la tBte, mais plutbt de les poser de chaque cité des oreilles.
il est & noter que p,uspm coudes seront mnhgl plus le mouvement sera difficite. | du banc, on augmente la mobilité du bassin, ce qui permet de relever
Et inversement, plus les coudes seront rapprochés et portés en avant, plus |'exécution de I'exer- le buste en fléchissant la hanche par la contraction de I'ilio-psoas,

. cice sera facile. | dutenseur du fascia lata et du droit de la cuisse.
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LES ABDOMINAUX

@ RELEVE DU BUSTE AU BANC INCLINE

@

Grand pectoral
Droit de I'abdomen

Grand dorsal

Quadriceps, droit de la cuisse T
Patella == £ Dentelé antérieur
{ i . f - N ",
Quadriceps, vaste lateral SN Oblique externe de I'abdomen
Fascia lata Mayen fessler
Tibia! antérieur Tenseur du fascia lata
Grand trochanter

Grand fessier

Gastrocnémien, ' Ny N
chef latéral oy
cleaire
Long extenseur des orteils
N
g ™
SCHEMA MONTRANT LE SENS D'ACTION
DES MUSCLES DE L'ABDOMEN 3
ET LE SYSTEME DE CONTENTION DES VISCERES I
K VARIANTE AVEC ROTATION DU BUSTE )

Chez les guadrupédes, les
muscles de la sangle abdomi-
nale soutiennent passivement
les viscéres & la fagon d'un
hamac et jouent en général un
role actif relativement limité
dans la locomotion.

Chez I'homme, avec le pas-
sage 4 la bipedie, les muscles
de la sangle abdominale se
sont considérablement ren-
forcés pour solidariser, en
position verticale, le bassin
avec le buste, empéchant ce
dernier de basculer excessive-
ment pendant la marche ou la
course. lis sont devenus de

Assis sur le banc, les pieds calés sous les boudins, les mains derriére 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. Il 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 quadri-
ceps, ces trois derniers muscles agissant dans ['antéversion du bassin.

Variante : en effectuant une rotation du buste lors de son redressement, on reporte une
partie de I'effort sur les obliques.

puissants muscles de conten-
gmw,n g?'mn?:;ﬂ&s viscéres d'ung Exemple : une rotation vers la gauche travaillera plus intensément I'oblique externe droit,
> I'oblique interne gauche, ainsi que le droit de I'abdomen du cdté droit. Les torsions s'effec-
tuent soit alternativement, soit en séries unilatérales; dans tous les cas, le but est de se
\ concentrer sur les sensations musculaires et il est inutile d'incliner exagérément le banc.
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RELEVE DU BUSTE EN SUSPENSION AU BANC @

N
Quadriceps,
= droit de la cuisse
{ ’c%\ Tibial antérieur Quadriceps T
\ vaste intermédiaire Droit de I'abdomen
Gastrocnémien,
chef latéral
Long extenser . “|
desonels  Quadiceps <
vaste latéral
Tractus ilio-tibial, fascia lata d Oblique externe
de I'abdomen
Grand trochanter — |
Grand fessier — L o "
B Moyen fessier
MUSCLES FLECHISSEURS ——
DE LA HANCHE A
\ Y
e T /

Les pieds calés sous les boudins, le buste dans le vide, les mains derriére la téte:
- inspirer et relever le buste pour essayer de toucher les genoux avec la téte, en
veillant a toujours enrouler la colonne vertébrale;

- expirer en fin de contraction.

Cet exercice est excellent pour développer le droit de I'abdomen. Il sollicite aussi,
mais d'une maniére moins intense, les obliques. Il est a noter que lors de I'anté-
version du bassin, le droit de la cuisse, I'llio-psoas ainsi que le tenseur du fascia
lata sont fortement mis & contribution.

\

=

EXECUTION DU MOUVEMENT

VARIANTE

Les bras tendus en avant facilitent la réalisation du rnnmemen_L/
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LES ABDOMINAUX

m ENROULEMENT VERTEBRAL
OU “CRUNCH” A LA POULIE HAUTE

-

. £ AN " Dentelé antérieur
. : " AR : Grand dorsal
: ! 7 ] ' Oblique externe de I'abdomen
Droit de I'abdomen
Créte iliaque
Moyen fessier
Pyramidal
llio-psoas

Pecting
Quadriceps, droit de la cuisse
Sartorius
Grand frochanter
N Grand fessier
T Tractus ilio-tibial, fascia lata

&

A genoux, la barre derriére la nuque:

- inspirer et enrouler le rachis pour rapprocher le sternum du pubis;

- expirer pendant I'exécution.

Ce mouvement ne s'exécute jamais lourd, 'important étant de se concentrer sur la sensation pour
mieux localiser le travail sur la sangle abdominale et principalement sur le droit de I'abdomen.

e Wi - % W ACTION DES MUSCLES DROITS DE L'ABDOMEN
L




0U “CRUNCH” ﬁnﬂgﬂlﬁﬂlﬂﬁz @

Grand dorsal

Dentelé antérieur

Oblique externe
de I'abdomen

Droit de I'abdomen

Grand pectoral
Quadriceps, droit de la cuisse

Quadriceps, vaste médial

Quadriceps, vaste lateral

Mayen fessier

Tenseur du fascia lata

Patella
Tractus flio-tibial, fascia lata

Sartorius

Biceps fémoral, chef court Tibial antérieur

Long fibulaire Gastrocriemien, chef médial

Long extenseur des orieils Solgaire

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 débu-
tants, soit en charges lourdes et sans risque pour les athlétes confirmés.
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LES ABDOMINAUX

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

s

Soléaire

Gastrocnémien, chef médial

Long extenseur des ortells

Long fibulaire \ \

Tibial antérieur <

Biceps crural, chef court
Semi-membraneux
Biceps fémoral, chef long
Quadriceps, vaste latéral
Semi-tendineux
Tractus lio-tibial, fascia lata
Quadriceps, droit de la cuisse
Tenseur du fascia lata
Grand adducteur
Grand fessier

Grand trochanter
~ Droit de I'abdomen

H \i‘;‘* : .“‘_: B

e

Allongé sur la planche inclinée, les mains agrippées aux barreaux, ou aux poignées:

- relever les jambes jusqu'a I'horizontale;

- décoller ensuite Ie bassin en enroulant la colonne vertébrale pour essayer de toucher la téte avec o S
= . - 3

ot i ¢ ; i [ VARINTE

Cet exercice travaille dans un premier temps, lors du relevé des jambes, I'ilio-psoas, le tenseur du fascia L £n o6 pethes cecilations des ;ambés

lata et le droit de la cuisse du quadriceps. Dans un second temps, lors du décollement du bassin et de

I'enroulement vertébral, la sangle abdominale est sollicitée, principalement la partie sous-ombilicale des
droits de I'abdomen.

Remarque: cet exercice est excellent pour les personnes ayant des difficultés a ressentir le travail
sur la partie basse des abdominaux. Etant donné la difficulté de I'exercice, il est conseillé au débu-
tant de régler le banc sur une petite inclinaison.




ETIREMENT GENERAL DU HAUT DU CORPS @

Fléchisseurs des doigts

Fléchisseur ulnaire
du carpe

Long palmaire

Fiéchisseur radial
du carpe

Brachio-radial
Anconé

Biceps brachial
Brachial antérieur

Ticeps - Chef médial
brachial ~ Chef latdral

— Chef long
Coraco-brachial
Omo-hyoidien
Grand rond
Grand pectoral
Grand dorsal
Dentelé antérieur

Intercostaux externes

Cartilages costaux
Carré des lombes
Créte lliague —
Pyramidal
Symphyse pubienne

~

Olécrane
Epicondyle médial
Humeérus
Sterno-cléido-
mastoidien
Sterno-hyoidien
Deltaide

Téte de I'humérus
Grand rond
Scapula

Intersection tendineuse
Droit de I'abdomen
Anneau ombilical
Ligne blanche

Alle de I'lion

Ischion

Tuberosite ischiatioue

Debout, les pieds un peu plus écartés que la largeur
du bassin, le dos bien droit :

- tendre les bras verticalement, les mains réunies,
doigts croisés, paumes dirigées vers le haut ;

— inspirer pour bien gonfler la poitrine et étirer les
muscles intercostaux, et essayer de pousser vers le
haut en gardant le dos et la téte bien droits ;

- expirer lentement en se décontractant, et recom-
mencer.

Cet exercice de stretching général du haut du corps
étire particulierement les muscles intercostaux, le
grand droit de I'abdomen, le grand dorsal, le grand
rond et la longue portion du triceps.

En inclinant le buste latéralement, on porte plus
intensément |'étirement sur les obliques, externe et
interne, de I'abdomen, le carré des lombes et la
partie inférieure et moyenne des muscles érecteurs
du rachis.

Remarque: cet étirement est excellent pour la
relaxation et le retour au calme aprés une
séance intensive de presse a cuisses, de squat
ou de soulevé de terre lourd, quand la cage
thoracique et le rachis ont été comprimés.
Il peut occasionnellement remplacer ou
compléter les étirements a la barre fixe pour
rééquilibrer les pressions et tensions des articu-
lations intervertébrales.

Sterno-hyoidien

Sternum

Mig-psoas
Pecting
Long adducteur
Sartorius

Gracile —.
Grand adoucteur

Quadriceps droit
de la cuisse

VARIANTE EN INCLINANT LE BUSTE LATERALEMENT

Anconé
Biceps brachial
 Brachial antérieur

= Chef latéral
~ Chef médial | Triceps brachial
= Chef long
Coraco-brachial
Deltoide
Trapéze
Grand rond
Sterno-cléido-mastoidien
Grand dorsal
Grand pectoral
Dentelé antérieur
Obligue externe de |'abdomen
Droit de I'abdomen
sous I'aponévrose
Ligne bianche
Epine iliague
antérieure et supérieurs
Pyramidal (sous
I'aponévrase)

Moyen fessier
Tenseur du fascia lata
Tubercule publen

k.

A

Symphyse pubienne
Ligament inguinal

_‘.
2 4
i

J




LES ABDOMINAUX

m RELEVE DES GENODUX
A LA CHAISE ABDOMINALE

Stemum
Clavicule
Grand pecmral\ Seapula
Deltoide Humérus
Cote

Cartilages costaux

EXECUTION DU MOUVEMENT

Grand dorsal 12# cte
Dentelé antérieur Vertshre
Droit de 'abdomen f
(sous I'aponévrose) 4 — Petit psoas
Obligue externe de I'abdomen — lliague llio-psoas
Epine llague antérieure — Grand psoas

et supérieure
|

Mayen fessier g
Sacrum —_!

llio-psoas /'//]I/lf
Pyramidal (sous I'aponévrose) //

Tenseur du fascia lata : I

. Symphyse pubienne
I I Grand trochanter

| I
| i Pecting

|
| ﬂ\:i Petit rochanter
L Long adducteur

Tractus fio-tioil, ___—+—f—1 I \«L\ _
fascia lata | '- Gracile
- Droit | | \
de la cui '|' [\T\Sanorius
Quadriceps | — Vaste mégial - Femur
— Vaste latdral - i Patella |
— Vaste int Tubérosité fibiale .
T |
Ligament patelaire e | | ™
Gastrocneémien — I — i" i
Tibial antérieur 7 I | 1 y - = Vertébre
Long extenseur des orteils / ( f j: g
Lang fibulaire / 4 R o5 con
Soléaire
Long fiéchisseur des ortels X
Court fibulaire ~7/
Long gg?ﬂ:ﬁ“f / Symphyse publenne
HLIX
pS Téte du fémur Fémur

En appui sur les coudes, le dos calé:
- inspirer et remonter les genoux vers la poitrine en arrondissant le dos pour bien contracter la sangle abdominale;

- expirer en fin de mouvement.
Cet exercice travaille les fiéchisseurs de la hanche, principalement I'ilio-psoas, ainsi que les obligues et le droit de I'abdomen, ce dernier muscle étant sollicité inten-

sément dans sa partie inférieure.

Variantes
01/ Pour localiser le travail sur les abdominaux, il est conseillé de réaliser de petites oscillations des jambes avec enroulement du dos, sans jamais descendre les

genoux sous I'horizontale.
02/ Pour intensifier I'effort, le mouvement peut étre réalisé jambes tendues, mais cela demande une bonne souplesse des muscles ischio-jambiers.

On peut maintenir les genoux groupés vers la poitrine par une contraction isométrique de plusieurs secondes.
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LES ABDOMINAUX

RELEVE DE JAMBES, SUSPENDU A LA BARRE @

" Attention: les rotations du buste
a la machine sont proscrites pour les

personnes souffrant du bas du dos ou
(luadriceps, vaste latéral \‘m deja eu une hernie discale. J
Biceps fémoral, chef court
VARIANTE
En remontant les genoux sur le cité, : .
anelrnaﬂmm Q'Ermlte et a gauche, Droit de I'abdomen
les obliques sont plus intensément sullicites,/, Oblique externe de Fabdomen
i Quadriceps, droit de la cuisse
Quadriceps, vaste infermediaire Moyen fessier
Long extenseur des ortells Torisoiir iy o Tat
Long fibulaire Fersa [t
Tibial anteneur T
T Grand fessier
Court fibulaire Biceps fémoral, chef long
Semi-tendineux
Semi-membraneux
s - inspirer et remonter les genoux
= Solgaire le plus haut possible en veillant &

e — : ™, rapprocher le pubis du sternum
L'EQUILIBRE ABDOMINO-LOMBAIRE par un enroulement du rachis;

Hagm% mmm — expirer en fin de mouvement.
Un manque de tonicits, ou une hyper-tonicité de I'un de ces dewx L'action de cet exercice se porte

musculaires, peuit enirainer une mauvaise posture qui, sur Pilio-psoas, le droit de la
% B cuisse et le tenseur du fascia lata
lors du relevé des jambes ; sur les
grands droits de |'abdomen et,
dans une moindre mesure, sur les
obligues lors du rapprochement
pubis/ sternum.
Pour localiser le travail sur la
sangle abdominale, il est conseillé
de réaliser des petites oscillations
des culsses sans jamais descen-
dre les genoux sous I'horizontale.
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LES ABDOMINAUX

@ ROTATION DU BUSTE AVEC BATON

e
Deltoide
Bi brachial
HERREN Grand pectoral
Grand dorsal
Dentele antérieur
Droit de I'abdomen
Oblique externe de I'abdomen
Moyen fessier ———
Tenseur du fascia lata Oblique interne de I'abdomen (en profondeur)
lio-psoas Pyramidal
Pecting Sarfonus
Tractus ilio-tibial, fascia lata Gracile
Long adducteur Grand adducteur
Quadriceps, droit de la cuisse Quadriceps, vaste madial
Quadriceps, vaste latéral
| Attention: les rotations du buste |
sont proscrites pour les per-
sonnes souffrant du bas du dos G
ou ayant déja eu une hernie dis- A
cale, car elles risqueraient d'ag- Y,
graver ou de faire ressurgir cette =
. pathologie lombaire. =
L

Debout, jambes écartées, un baton place au niveau des frapézes au-dessus des deltoides poste-
rieurs, les mains reposant sur ce baton sans toutefois trop appuyer:

- effectuer des rotations du buste d'un cdté puis de 'autre en maintenant le bassin immobile par
une contraction isométrique des fessiers.

Cet exercice travaille, quand I'épaule droite est portée vers I'avant, I'oblique externe droit,
en profondeur I'oblique interne gauche et, dans une moindre mesure, le droit de I'abdomen,
le muscle carré des lombes, ainsi que les muscles extenseurs du rachis du coté gauche.

Pour plus d'intensité, il est possible d'arrondir légérement le dos. Une variante consiste en |'exé-
cution du mouvement assis sur un banc, ce qui permet de fixer le bassin et de concentrer I'effort
uniquement sur la sangle abdominale.

C'est avec des séries de plusieurs minutes que I'on obtient les meilleurs résultats.

VARIANTE ASSIS SUR UN BANC




LES ABDOMINAUX

FLEXION LATERALE DU BUSTE AVEC LEST @

7
Stermum
Cote
Proc. xiphoide ——— Droit de I'abdomen
Vertebre lombaire Oblique externe de I'abdomen S
—
0s coxal Droit de I'abdomen
/ (sous I'aponévrose)
Sacrum —_L
; Oblique interne de I'abdomen
Pyramidal (sous I'aponévrose)
Fémur
Symphyse publenne
S
Cole Jh NN T
i " \ itercostaux
Vertébre — 4 . ) Carré
e lombes
e
Debout, jambes légérement écartées, une main derriére la téte, un haltére tenu dans I'autre 0s coxal
main:
- effectuer une flexion latérale du buste du cGté opposé a I'haltére;
- revenir & la position initiale, ou la dépasser en effectuant cefte fois-ci une fiexion passive
du buste;
- alterner les séries en changeant I'haltére de coté sans temps de récupération.
Cet exercice travaille, principalement du coté 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 douzieme cote, sur les apophyses transverses des vertébres lombaires, MUSCLE CARRE DES LOMBES
ainsi que sur la créte iliaque). _/
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LES ABDOMINAUX

m FLEXION LATERALE DU BUSTE AU BANC

®

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

De coté, la hanche sur le banc, le buste dans le vide, les mains derriére la téte 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 droit de I'abdomen du cété de la flexion, mais les obliques et le droit
de I'abdomen opposés sont aussi sollicités en contraction statique (isométrie) pour empécher le buste de s'incliner en dessous
de |'horizontale.

| Remargque: los des flexions Iatérales du buste, le muscle carré des lombes est toujours sllit, |

Grand pectoral
Dentelé antérieur f e

Droit de I'abdomen
Oblique externe de I'abdomen

Oblique interne de I'abdomen (sous I'aponévrose)
Tenseur du fascia lata
Long adducteur
Quadriceps, droit de la cuisse
Quadriceps, vaste médial

Rotule

Grand dorsal |

Pyramidal

{ Quadriceps, vaste latéral | | | . Moyer fessier
| |
b | [lio-psoas
Sfiyspeats | " Sartorius
Pecting
\_ ! )
™ ( g
Vertibre, pro. épinetss A ) P
5¢ cite Cote
Drolt de I'abdomen
. Droit de 'abdomen
Erecteur du rachis
{sous |'aponévrose) Cartilage costal
198 chte Obligue externe de I'abdomen Drolt de I'abdomen
(sous |'aponevioss}
\ertébre lombaire . Créte iliague Oblique interne
Créte fiaque Epine fliague antérieure de I'abdomen
&l supérieure 0Os coxal
O conal Epina Tliague antériawra
Sacrum Ligament inguinal Sacrum &l supérisurs
Fosse ce |'acétabulum TR G Ligament inguinal
T g Tubercule pubien
Y MUSCLE OBLIQUE EXTERNE DE L'ABDOMEN Y MUSCLE OBLIQUE INTERNE DE L'ABDOMEN
A e
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LES ABDOMINAUX

ROTATION DU BUSTE A LA MACHINE “TWIST” @

Téte du fémur Symphyse publienne
Grand trochanter Tubercuie du publs
\_ MUSCLES PROFONDS DE L'ABDOMEN

B
 Attention: les rotations du buste & A
| la machine sont proscrites pour les |
| personnes souffrant du bas du dos |
| ou ayant déja eu une hernie discale, \
car elles risqueraient d'aggraver J
ou de faire ressurgir cette pathologie | :
. lombaire.
. Oblique externe
Droit de I'abdomen de I'abdomen
Moyen fessier Epine fliaque
antérieure supérieure
Tenseur cu fascia lata
Obligue interne
Pyramidal de I'abdomen
(sous I'aponévrose)
Symphyse pubienne St
Quadriceps, droit de la cuisse Pectiné
|
Tractus ilio-tibial, fascia lata —
orius
Long adducteur
~ Gracile
Quadriceps, vaste médial
Sternum
5 cite Quadriceps, vaste laléral
Droit de I'abdomen
Cartitage costal
Ligne blanche
Fascia transverse de I'abdomen
Oblique Interne de 'abdomen ;
Transverse de |'abdomen .
Anneau ombilical /
Droit de I'abdomen (sectionné) =
Epine [iaque antérieure B |
f supériaure

/

Ligament inguinal
_Wﬂufémur

b

4\

Fémur

Debout sur la plaque tournante, les mains placées sur les poignées :

- exécuter une rotation du bassin d'un cdté puis de I'autre en maintenant toujours
les épaules fixées. Les genoux devront étre légérement fléchis pour éviter tout
risque d'étirement ligamentaire et les rotations devront étre contrdlées.

Cet exercice travaille principalement les obliques externes et internes et, dans une
moindre mesure, le droit de I'abdomen. Pour ressentir plus intensément |'effort sur
les obliques, il est possible d'arrondir légérement le das. Les séries trés longues
donnent les meilleurs résultats.
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@ ETIREMENT DES ABDOMINAUX

Allongé sur le ventre, en appui sur les mains, les bras tendus

— redresser lentement le buste en basculant légérement la téte en arriére ;

— maintenir la position quelques instants en respirant lentement pour bien res-
sentir I'étirement de la partie antérieure de la sangle abdominale.

Remarque : |'étirement de la sangle abdominale peut étre recherché dans
certains sports comme les lancers en athlétisme, et particuligrement au
javelot, ol une bonne souplesse et une bonne amplitude abdominales sont
essentielles pour réaliser le mouvement parfaitement.

Variante: I'étirement des muscles abdominaux peut aussi s'effectuer les mains
en appui sur un banc, les pieds au sol, ou allongé sur le dos sur un gros ballon
(Swissball).

Ne pas trop basculer
la téte en arriére

; Clavicule
\ertébre cervicale

Acromion Carfilages costaux

/ Attention: les étirements des abdominaux
sont & proscrire en cas de pathologie
lombaire. | Cote

Scapula % Muscles intercostatix
Humérus

— Droit de 'abdomen
Eviter de cambrer
excessivement le dos \ { \ Muscle oblique externe
e g\ ; de I'abdomen
Vertebre lombaire = 4
Sacrum —— P 7 Radius
: ; 3 Créte ilague

Epine liague
anterieure
= o g et supérieure
Fosse de |'acétabulum Tubercule pubien Ligament inguinal

%

COMPARAISON ENTRE L'INCLINAISON DU BASSIN L'INCLINAISON DU BASSIN COUPE MEDIANE DU VENTRE DE LA FEMME ENCEINTE
DE LA FEMME ET DE L'HOMME Par rapport aux hommes, les femmes
ont en général le bassin un peu plus 17% yertibre
incliné vers |'avant, Cette antéversion
entraine des fesses plus “sorties” et le
pubis plus “rentré” entre les cuisses,
ce qui donne I'impression que le bas
du ventre sort légérement. Ce “petit
ventre” typiquement féminin contraste
avec la paroi abdominale verticale plus
fréquente chez I'homme au bassin
moins antéverse.
La position particuliere du bassin de la }
femme permet, lorsque celle-ci est ;ﬁfﬁg‘;ﬁ
enceinte, d'éviter que I'enfant ne com- tendineuse de la
prime excessivement les viscéres car paroi musculaire |
une partie du poids de ce dernier est s i
reportée sur la sangle abdominale.
Remargue: la position inclinée vers 'avant (en anté-
A : Epine iliaque antérieur et supérieure version) du bassin de la femme permet de reporter
une partie du poids de I'enfant sur la sangle adbomi-
nale. Par analogie les muscles de la sangle abdomi-
nale peuvent &tre comparés a un “hamac”.

B : Tubercule pubien




Sterno-cléido-mastoidien

Semi-épineux de a téte . \
§ Fi L9 \

Splénius de la téte “ \\ \:

Elévateur de la scapula \\‘_\\

Scaléne \ 5
Omo-hyoidien, ventre inférigur ik
Trapéze
Acromion
Clavicule — Stemum
Deltoide Grand pectoral,
partie abdominale

Grand pectoral,
partie stemo-costale — )
Oblique externe de |'abdomen

Triceps brachial, chef long —
Triceps brachial, chef médial —
Triceps brachial, chef latéral —

Biceps brachial —

. Droit de I'abdomen (sous I'aponévrose)
_ Epine iliaque antérieure et supérieure
Rond pronateur

Brachio-radial

Brachial Long extenseur radial du carpe
Brachio-radial Court extenseur radial du carpe
Grand dorsal . Fléchisseur radial du carpe
Ancong - ___ Long palmaire
Grand dentelé // Fléchisseur superficiel
’ — des doigls
Long palmaire - :

Fléchisseur superficiel des doigts —~
Extenseur des doigts >

Moyen fessier (sous le fascia glutéal) -

Grand fessier

Grand trochanter —

_ Thénar (éminence thénar)
2% métacarpien
—_ Phalange proximale
i ——— Phalange distale

Tenseur du fascia lata .~ ! D;‘in de la cuisse ‘

Tractus ilio-tibial, fascia lata - ! | Long adducteur
Biceps fémoral, chef long — i ! i Sartorius
Quadriceps, vaste latéral I Gracile

Quadriceps, vaste médial Quadriceps, vaste médial

Biceps fémoral, chef court

Quadriceps, vaste intermédiaire _ Rotule

Plantaire Fémur, condyle médial
Fémur, condyle latéral — —— Ménisque
Ménisque — - Gastrocnémien, chef medial

Téte de la fibula —
Gastrocnémien, chef latéral —— B |
Solsaie — Wi

_Tibia, face médiale
-

__ Tibial antérieur
-
/ giow
- Soléaire

Long fibulaire — | Long fléchisseur des orteils

| &~
P
4 Tendon calcanéen
" (tendon d'Achille)

Long extenseur des orfeils — Long fléchisseur de I'hallux

Tibial antérieur ——

Court fibulaire
3¢ fibulaire , __— Malleole mediale
Long extenseur de |'hallux ——— ] //j_ ___Talus
Malléole latérale — #a | B} ] el — \___ 0s navicuaire
Court extenseur des orteils < J ’ : ~ Oscunéiforme médial

Abducteur du petit orteil 1% métatarsien
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¢ vertébre cervicale, processus pineux

Acromion

Deltoide
Infra-épineux
Petit rond

Grand rond
Grand rhomboide

Vertebre thoracique,
processus épineux

Grand dorsal

Fascia thoraco-lombal
Obligue externe de |'abdomen
Trigone lombal

Créte lliaque

Sacrum, face dorsale

Moyen fessier
(s0us le fascia glutéal)

Tenseur du fascia lata
Grand trochanter
Grand fessier

Gracile

Semi-tendineux

Semi-membraneun
Sartorius

Epine de la scapula

Semi-épineux de la téte
Splenius de la téte
Elévateur de la scapula

Sterno-cléido-mastoidien

Trapeze
Coraco-brachial
\ / Triceps brachial, chef long
/ Biceps brachial
Triceps brachial, chef médial

/ Triceps brachial, chef latéral
Triceps brachial, tendon
Brachial

Biceps brachial, tendon
Rond pronateur

Epicondyle médial
Olécrane
Brachio-radial
Fiéchisseur radial du carpe
Long palmaire
Fléchisseur ulnaire du carpe
" Extenseur ulnaire du carpe

Fléchisseur superficiel des doigts

- Long abducteur du pouce

Long figchisseur du pouce
Pisiforme

Court abducteur du pouce

Aponévrose paimaire
Phalanges distales
Extenseur des doigts, tendon
Grand adducteur

Tractus ilio-tibial, fascia lata
Quadriceps, vaste latéral

Biceps fémoral, chef long

Quadriceps, vaste intermédiaire

Biceps fémoral, chef court
Fémur, surface poplitée
Plantaire

Gastrocnémien, chef latéral
Gastrocnémien, chef medial

Long fibulaire

Soléaire

Gastrocnémien, tendon
Court fibulaire

Long fléchisseur de I'hallux
Long fiéchisseur des orteils
Malléole latérale

Trochlée du talus

Court extenseur des orteils
Malléole médiale
Tendon calcanéen (tendon d'Achille)

Abducteur du petit orteil
Tubérosité du calcanéus



Omo-hyoidien, ventre inférieur

Stemo-cléido-mastoidien N Clavicule
Scaléne Acromion
Trapéze 7
. Grand pectoral
Stemao-hyoidien

Stemum Ceitoide

Triceps brachial, chef long Grand pectoral, partie abdominale

\"  Biceps brachial

Dentelé antérieur Brachial
Grand dorsal = Triceps brachial, chef médial
Droit de |'abdomen Rond pronateur
BinkTonarte Brachio-rada
Epicondyle latéral bs, A . ; : ’ “ A i Long extenseur radial du carpe
Olécrane _ / / ’ . ~aa _ : = = " - ™ ' / \ / Fléchisseur radial du carpe
Anconé ___ R 4 = v, ~_ Court extenseur radial du carpe
Anneau ombilical _ Extenseur des doigts
Obligue interne de |'abdomen Long abducteur du pouce

(sous |'aponévrose) —
" d _ Court extenseur du pouce

Oblique interne de I'abdomen Radius
Pyramidal {sous |'aponévrose) -

Epine iliaque (antérieure et supérieure) Moyen fessier

Hio-psoas Tenseur du fascia lata
Pectiné
Sartorius
Long adducteur Tractus ilio-tiblal, fascia lata
Gracile

Droit de la cuisse
Quadriceps, vaste lateral
Quadriceps, vaste médial

Rotule
Condyle latéral
Ménisque
Ligament pateflaire ! — Tractus ilio-tibial
Tubérosité tibiale +— Téte de la fibula
\ _ Gastrocnémien
Gastrocnémien \ _4
Tibial anterieur Long fibulaire
Soleaire
Tibia, face mediale . Long extenseur des orteils
Long fiéchisseur des orteils J Court fibulaire
Long extenseur de ['hallux i
7 fibulaire LA
Malléole médiale \l'll
|

Court extenseur de |'hallux
Court extenseur des orteils
Abducteur de I'haliux
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Suture sagittale . Os pariétal
Foramen pariétal g /

0s occipital

(s temporal

p L Protubérance occipitale externe
Incisure mastoidienne f Processus mastoide

Membrane atianto-occipitale y Mandibule

— Atlas, 1 vertibre cervicale

= Axis, 2% vertdbre cervicale

Ligne nucale supérisure
Ligne nucale inférieure

Lig. transverse supérieur de la scapula 4 By Clavicle  acromion
Lig. acromio-claviculaire Epine scapulaire
Lig. coraco-huméral Téte de I'humérus
. Tubercule majeur
Capsule articulaire
e ; ~ Bord médial Scapula
- Bord latéral
Corps de I'humérus
. . Tubérosité deltoidienne
L s o Silon du nert radial
Muscle intercostal externe Processus transverse
Lig. intertransversaire 10# vertébre thoracique

Capsule articulaire 12¢ cite (cOte fiottante)
Fosse olécranienne
Epicondyle latéral
Epicondyle médial
Olécrane

Septum intermusculaire latéral
Septum intermusculaire médial
Lig. collatéral radial

Lig. collatéral ulnaire Téte du radius
Lig. annulaire du radius Processus costiforme
Créte lliaque
y ) Ligne glutéale antérieur
Membrane interosseuse antébrachiale Epine iliaque postérieure et supérieure
Lig, collatéral uinaire — Ralis

Lig. radio-carpien dorsal . ‘ - Epine lliaque antérieure et supérieure
Lig. collatéral radial . Uina
Lig. Hio-fémoral Téte du fémur \ Téte de I'uing, processus styloide
f 3 ¥\ o [nine sciatique S Processus styloide
Lig. intercarpien dorsal ! = ; = i el ) Nt Scaphoide
Lig. métacarpien dorsal Lunatum

Trapeze
Pyramidal

Lig. collatéral

L A
Y Pisiforme f
flf "\ Grand trochanter 2
oy
i)

Lig. coliatéral Col QU fémur o T ide
Capsule articulaire Petit trochanter W & i Capitatum
Lig. métacarpien Tubérosité giutéale” &) B\8

L8 ¥ 0s crochu
“Tubérosité ischiatique ~ & \ Métacarpien
Corps du fémur o _
Branche inférleure du pubis Phalange proximale

Phalange moyenne

* Phalange distale

transverse profond

i & ,-”
Lig. sacro-iliaque postérieur
Lig. sacro-tubéral

Lig. sacro-épineux

Lig. sacro-coccygien Wi

Symphyse wb'ven!ne Ligne supracondylaire mediale
Ligne supracondylaire latérala
Grand adducteur, tendon Surface poplitée
Gastrocnémien, chet médial Tubercule de |'adducteur

Capsule articulaire Epicondyle latéral
Gastrocnémien, chef latéral Condyle iatéral
Lig. poplité oblique Condyle médial
Lig. collatéral fibulaire Fosse intercondylaire

Lig. poplité arqué Ménisques

, e Condyle médial
e me;ﬁ_:ﬁﬁérlzﬂm Téte de la fibula
Lig. mliallétal tibial Ligne du muscle soléaire
Corps du tibia
Corps de la fibula

Membrane interosseuse de 1 jambe

Lig. tiblo-fibulaire postérieur Malléole médiale
Malléole latérale

0Os naviculaire

Lig. médial (deltcide)
Lig. talo-calcanéen latéral Calcaneus
Lig. talo-calcanéen médial k = s 0Os cubcide
Lig. calcanéo-fibulaire — g g 1 Metatarsien
Tendon calcanéen Phalange proximale



0Os frontal
Foramen supra-orbitaira

Os pariétal Os nasal N _
Os sphéngide \ - g:si;tr% [:gltalre supérieure
— lnira—nr_hit_aire\ Fissure orbitaire inférieure
Maxillaire
Foramen menrnnnier\ Os temmra!
Lig. interclavicuiaire Os zygomatique
Lig. sterno-claviculaire antérieur Processus mastoide
Lig. costo-claviculaire Mandibule
Lig. coraco-claviculaire canaide ™\, alik
Lig. coraco-claviculaire trapézoide \ i ::rlgum?o .

Lig. acromio-claviculaire \
Lig. coraco-acromial
Supra-épinaux, tendon

Processus coracoide
Téte de I'humérus
Tubercule majeur

Lig. coraco-huméral Tubercule mingur
Subscapulaire ~ Slllon intertuberculaire
Tendon du biceps brachial, chef long Cavité glenoide
Lig. sterno-costal Scapula
Lig. inter-chondral S;Txtm il
i , e (vraie cite)
Muscle intercostal interne — Tubrosité déltoidienne

Muscle intercostal externe
Septum Inter-musculaire médial
Septum inter-musculaire latéral

Cartilage costal
Processus xyphoide
12¢ cite (fausse flottante)
Epicondyle médial
Trochiée de I'humérus
—Papitulum de I'humeérus
Téte de radius
Processus coronoide
Tubérosité de |'ulna
Tubérosité du radius
Créte iliaque
Epine lliaque antérieure et supérieure
Epine lliague antérieure et inférieure

Lig, radié de |a téte costale
Lig. fongitudinal antérieur
Capsule articulaire

Lig. uinaire collatéral

Lig. annulaire du radius
Lig, radial collatéral

Corde oblique

Lig. intertransversaire Processus Ulng
Menmb ) ) - costiforme Radius
embrane interosseuse ante-brachiale Téte de I'uina

Lig. flio-lombaire ~_

03 lunatum

0s scaphcide

0s trapéze

Qg capitatum
0 trapézoide
R~ 05 pyramidal

0s pisiforme

05 crochu
Métacarpien
Phalange proximale
* Phalange moyenne
Phalange distale

Lig. radio-uinaire palmaire
Lig, radio-carpien palmaire
Lig. ulno-carplen palmaire

Grand trochanter Jg
Téte du fémur
>\ Col du fémur

Lig, ilie-fémoral
Lig. inguinal

Lig. pube-fémoral
Lig. sacro-gpingux
Lig. sacro-tibéral *

Lig. firqué
du pubis

Symphyse Petit trochanter

A
Lig. collatéral” / pubienne

Retinaculum des fidchisseurs //‘
Lig. metacarpien transverse profond A 4

Lig. collatéral

5 Branche supeneure du pubis
s Ischion
Tubercule pubien

Membrane obturatrice
Lig. pubien supérieur

Lig. pisc-hamatum / / b
Lig. palmaire Grand adducteur, tendon Branche inférieure du publs
Quadriceps, tendon Fémur
Bourse suprapatellaire Tubercule de V'adducteur
Patella

(Quadriceps, vaste médial
Condyle médial

ral
(Quadriceps, vaste latéral Pandile e

Rétinaculum patellaire latéral
Lig. coliatéral fibulaire

Ménisque

Téte de la fibula
Tubgrosité tibiale
Face médiale du tibia
Tibia

Fibula

Maliéole médiale

Rétinaculum patellaire médial
Lin. collatéral tibial
Membrane interosseuse de la jambe

Talus
- Os naviculaire
Malléole latérale

b i i 0s cunéiforme
Ipio-fibulaire an -
! e _ 0s cuboide
Capsule articulaire— ; y
Métatarsien

Lig. deftoidien

__ Phalange proximale
Phalange médiale

—_ Phalange distale

Lig. tabo-fibulaire antérieur
Lig. métatarsien transverse profond



Dorsaux

LES PRINCIPAUX GROUPES MUSCULAIRES

Fléchisseurs
. Extenseurs des bras des poignets
Extenseurs Fixateurs
des poignets des omoplates

{ ) Fessiers . Ischio-jambiers

. Fléchisseurs des bras »;:_E- Lombaires

Quadriceps

. Trapézes




