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6 DiTBODUCTION 

INTRODUCTION 

Dans l'ouvrage précédent, La Méthode Oelavier de musculation: 
200 exercices et 50 programmes pour s'entraÎner chez soi, nous avons 
répondu aux principales préoccupations des bodybuilders débutants: 
>Combien d'entraînements effectuer par semaine? 
>Combien de fois travailler chaque muscle? 
>Quelle durée et quelle fréquence d'entraînements? 
>Combien de séries, d'exercices, de répétitions, etc., faut-il faire? 
Puis nous leur avons montré comment élaborer des programmes de 
musculation personnalisés qui répondaient au mieux à leurs besoins 
spécifiques ... 

Ce second ouvrage ne va pas revenir sur ces questions de base. Il va 
repartir là où La Méthode Oelavier de musculation s'est arrêtée, pour 
se concentrer sur des techniques plus élaborées qui permettront aux 
pratiquants chevronnés d'accélérer leur progression. 

En effet, les premiers kilos de masse musculaire sont relativement 
faciles à accumuler avec un programme cohérent. Mais passé cet état 
de grâce de quelques mois, les muscles deviennent de plus en plus 
réfractaires à la croissance. Il convient alors d'élaborer des stratégies 
et des programmes d'entraînements plus sophistiqués pour continuer 
à progresser à un rythme satisfaisant. 

lanato-morphologie devrait être la base de tous les programmes de 
bodybuilding, puisqu'elle détermine quels sont les exercices les plus 
efficaces pour vos muscles. 
> lanatomie est la science de la structure des muscles et de l'ossature. 
>La morphologie est la science qui prévoit la trajectoire des mouve
ments en fonction de sa propre anatomie. 

La combinaison des connaissances pratiques offertes par l'anatomie 
et la morphologie représente la toute première étape de l'élaboration 
d'un programme cohérent. Force est de constater qu'avant l'arrivée 
de Frédéric Delavier, aucune autre méthode de bodybuilding n'a tenu 
compte de votre anato-morphologie propre. 
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De plus, la méthode Delavier vous: 
-7 explique les grands phénomènes physiologiques qui régissent les 
réactions musculaires; 
-7 aide à les interpréter afin que vous optimisiez la structure de votre 
programme d'entraînement. 

Cet ouvrage se divise en trois parties : 

D Dans un premier temps, nous allons détailler les techniques avan
cées capables de relancer la progression. Pour cela, nous nous 
appuierons non seulement sur notre expérience de la musculation 
mais aussi sur les derniers travaux scientifiques en matière de phy
siologie musculaire et de bio-mécanique. 

f) Ensuite, nous décrirons et nous analyserons, pour chaque muscle, 
les meilleurs exercices, leurs avantages ainsi que leurs inconvé
nients. Certains mouvements pourront être pratiqués à domicile 
avec peu de matériel, d'autres nécessiteront l'équipement d'une 
salle de musculation. 

ID Enfin, nous mettrons en pratique toutes ces connaissances, en vous 
guidant dans l'élaboration de programmes personnalisés en fonc
tion de vos objectifs, ainsi que du temps et de l'équipement dont 
vous disposez. 





10 1 DE NOUVEAUX OBJECTIFS POUR CONTINUER À PROGRESSER 

Lorsq u e  l' on d resse le b i l an  de ses p re
m i e rs m o i s  d ' entraînement ,  on d o i t sou
vent fa i re face à une  s i tuat ion  contra stée.  
I l  apparaît q u e : 
-? nos mu scles se sont  dévelop pés, ma is  
l es  u n s  p lus  ra p i dement  q u e  les au t res ; 

-? ce rta i n s  g ro u pes  m u scu la i res ont  pr is  
de l'ava n ce ; 
-? d ' a u tres ,  a u  contra i re ,  co m m ence nt à 
a cc u m u le r  d u  retard .  
C e rtes ,  l' object i f  d e  base re ste d ' acqué
ri r d e  la ma sse s u r  tout  l e  corps,  ma is  i l  
fa u t  a u ssi aff ronter  ces  déséq u i l i b res en 
aff i nant  ses obj ect i fs m u sc le par m u scle.  
Quatre types d ' i m perfect i ons  pe uvent  
affecter nos  m u scles : 
D Manque de volume: cette q u ête est 
m a l h e u reusement  sans f i n .  Pe rso n n e ,  
y c o m p r i s  parmi  l e s  p lus  g rands  cham
p i o ns ,  n ' est totalement  sat isfa it de  son  
d éveloppe ment  phys i q u e .  Le m u scle est 
comme un co mpte en banque ; même b ien 
doté ,  i l  n ' est j a m a i s assez volu m i neux .  
If) Manque d'esthétisme: d a n s  u n  même 
m u scle,  u n  manque  d ' u n i formi té d e  
d évelo p p em e nt proc u re u n e  forme non 
esthét i q u e .  Pa r exe m p le, les q u a d r iceps 
se  d éveloppent  beaucoup  e n  haut ,  m a i s  
peu  e n  bas ; l e  b iceps e s t  cou rt ,  ce  q u i  
l a i sse apparaître u n  trop g ra n d  espace 

en t re le  b ra s  et l' ava n t - b ras . .. Donc ,  e n  
p lus  d e  se souc ier  d u  volu m e ,  i l  v a  fal lo i r  
c i b le r  certa i nes zones préc ises d e  chaque  
m u scle a f in  d ' a m é l i o re r  son a p p a re n ce 
esthét i q u e .  
B Manque de symétrie : a u  se in  d ' u n  
g ro u pe m u s c u la i re ,  d e s  d i ssym étr ies 
peuvent a p p a raître . Pa r exe m p le, d a n s  
l e  t r i ceps ou  d a n s  l e  q u a d r iceps ,  se u le la 
part i e  i n terne ou  se u le la part i e  externe 
se  d éve lo p p e .  I l  fa u d ra donc réé q u i l i b re r  
l'harmon ie  d e  c h a q u e  m u scle .  
D Manque de définition : le conto u r  pré 
c i s  d e  certa i n s  musc les  reste p lus  f lou 
que la m oye n n e .  L'exe m p le typ i q u e  est 
celu i  des a b d o m inaux  qu i  sont  volont i ers 
masq ués  pa r u n e  f i ne  [vo i re m o i ns f i ne ]  
couche de  g ra i sse . Les  fess iers ,  l e  bas  
d u  dos ,  les cu i sses . . .  on t  a u ssi souvent 
d u  mal à se « décou p e r » .  
Afi n  d e  vous a i d e r  à bât i r  u n  physiq u e  har
mon ieux, nous a llo ns spécif i quem ent pas
ser en revu e ces q u atre d iffi cu ltés, muscle 
par m u scle. Après avo i r  déf in i  vos po ints 
fa i b les, nous vo u s  montre rons : 
-? comment  cont i nuer  à p rogresser a lors 
q u e  les m u scles sont  d e  plus en p lus  
réfra cta i res à la  croissance; 
-? comment  c i b le r  ces zones d i ff i c i les,  
m o i n s  ré cept ives à l' e nt raînement . 

LES 5 FACTEURS QUI STIMULENT 
LJL CROISSANCE MUSCULAIRE 

P o u r  q u e  l' en traînem ent  so i t  prod uct i f ,  
i l  fa u t  g a rd e r  à l' esprit  les fact e u rs q u i  
vont déc le n c h e r  l a  c ro issa nce .  En e ffet ,  i l  
conv ient  d e  n e  pas  se t ro m pe r  d ' o bj ect i f : 
s o u lever touj o u rs p lus  lo u rd ,  fa i re p lus  
d e  ré pét i t i ons , p lus de  sér ies  . . .  ne const i
tuent que des moyens d 'a rriver à ses f ins .  

Ces m oyens ne do ivent pas  fa i re perd re 
d e  vu e le but  f i na l: l' hypertroph i e  m u scu
la i re .  Po u r  cela ,  i l  fa u t  se  conce ntre r  s u r  
les é léme nts q u i  st i m u le nt d i rectement 
la c ro i ssa nce .  I l  s' a g i t d e  c i n q  facte u rs 
c lés q u e  nous  avons  c la ssés d e  m a n i è re 
dé cro issa nte e n  termes d ' effi cac i té .  
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LA TENSION D'ÉTIREMENT 

Lorsq u ' u n e  ch arge  ra m è n e  de force 
un mus cle con tracté q u i  ne ve ut  pas 
s' a l lo n g e r  à sa pos i t i on  d ' é t i rement ,  la 
confrontat ion  des rés i sta nces g é n è re d e  
n o m b reux  dégâts  ce l lu la i res .  C ' est exac
tement  ce q u i  se p ro d u it au co u rs d ' u n e  
répétit i o n  négat ive [ p hase de  d escente 
du po ids d u ran t  la q u e l le le  m u sc le f re i n e  
l a  c h a rg e )  et d a n s  u n e m o i n d re mesure 
lorsq u e  l' on  p ra t i que  le stretc h i n g .  Cet  
affrontement  po i ds -m uscle e n d o m m a g e  
l e s  f i b res ,  fo rçant  l e  corps à ré pare r  
p u i s  à s' hypertro p h i e r. L a  tens ion  d ' ét i 
re m e n t  const i tue  u n  p u issant  s i g n a l  de 

LES 5 FACTEURS QUI STIMULENT LA CROISSANCE MUSCULAIRE ll 

croissance.  Afi n d ' exploiter ce pote nt iel  de  
c ro issa n ce ,  i l  fa ut  q u e  la  phase  négat ive 
de c h a q u e  ré pét i t i on  so i t  correcte ment  
accentuée .  N o u s  a n a lysero n s  les  d i ffé
re ntes stra tég ies « négat ives » page  29 .  

LA TENSION DE CONTRACTION 

Plus le m u scle a u ra du m a l  à se ra cco u r
c i r , d u  fa i t  d e  l' o p pos i t i o n  exercée pa r 
u n e c h a rg e  t rès lo u rd e ,  p lus  i l  va d evo i r  
se re nfo rce r. 
C e  n ' est q u ' e n  déf iant  les m u sc les  avec 
des  po i ds  touj o u rs plus i m p o rta nts q u e  
l 'on s e  gara nt i t  u n e  ré ponse hyp e rtro
p h i q u e  s i g n i f i cat ive .  

QUELLE EST LA CHARGE IDÉALE POUR UN ANABOLISME OPTIMAL ? 

Kumar (2009) a mesuré les fluctuations du rythme de la synthèse des protéines 

musculaires, suite à différents entraînements de musculation. Le tonnage de cha

cune des séances était strictement identique. Seul variait le pourcentage de la 
force maximale utilisée pour chaque série. La réponse anabolique augmente de: 

� 30% suite un entraînement avec des charges correspondant à 20% de la force 
maximale, 

� 46 % avec des charges égales à 40 % du maximum, 
� 100 % avec des charges égales à 60% du maximum, 
� 130% avec des charges égales à 75% du maximum, 
� 100 % avec des charges égales à 90% du maximum. 
La riposte anabolique grimpe parallèlement aux poids employés :par exemple, à 
75% de la force maximale, l'élévation de l'anabolisme correspond à l'addition des 
entraînements effectués avec des charges de 60% + 20% de la force maximale. 
Alors, pourquoi la riposte anabolique n'est-t-elle pas plus forte à 90% qu'à 75% 
de sa force? Tout simplement parce que cet entraînement, trop lourd, fatigue 
prioritairement le système nerveux et non les muscles eux-mêmes. 

Analyse : ces valeurs nous aident à répondre à une question cruciale que nous 

sommes amenés à nous poser lors de la confection d'un programme d'entraî
nement: à quel poids nous entraîner? De ce poids découlera automatiquement 
le nombre de répétitions que nous pouvons exécuter dans un exercice donné. 

Note: cette étude montre aussi que la riposte anabolique est à son maximum 1 heure 

après l'entraînement. C'est à ce moment-là qu'il faut consommer des protéines pour 

augmenter et prolonger cette phase de croissance (Moore, 2009). Voir à ce sujet 

le Guide des compléments alimentaires pour sportifs des mêmes auteurs, aux 

éditions Vigot. 
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LE TEMPS SOUS TENSION 

Le poids soulevé à l' en traînement  n ' est 
pas le seul facteur de cro issa nce ,  car 
sin on n ous n 'auri ons qu'à fa i re des répé 
t i t i ons  un i ques avec un po i ds  max i mum. 
C o m m e  l'étud e d e  Kum a r  [2009 ] l' i l lustre 
parfa i tement ,  une charg e  t ro p  proche  du 
maximum n 'est pas i d é a le pour g a g n e r  
du muscle. Pourquo i ?  Parce que l e  te mps 
dura nt lequel le muscle reste s ous ten
s ion  j oue éga le m ent  un rô le p ri m o rdia l 
dans  l' hypertrophie . Plus on m a n ipule un 
po ids  lourd , m oins o n  est capa b le d ' exé
cuter de ré pét i t i ons .  Le temps tota l sous 
tens ion  sera d o n c  m o i n d re .  
Si l' on ut i lise u n  poids léger,  le temps sous 
tens ion sera plus long ,  ma is  la fo rce d e  
contract ion restera tro p  faib le pour que 
le sig na l  de  cro issance d evienne  a ssez 
audible par les muscles .  Nous le voyons 
bien dans l'étud e de Kumar  avec les 
charges  co rrespo nda ntes à 2 0  et 40 % de 
la fo rce maxima le .  I l  faut t rouver un com
promis entre la tension a bsolue et le temps 
sous tension .  Les recherches scientifiques 
m o ntrent  que le compromis  idéal  se s i tue 
aux a le ntours d 'une charg e  correspondant 
à 70-80 % d e  la fo rce maximale .  

L1\ BRÛLURE MUSCULl\IRE 

Lafflux d ' ac i de  lact ique dans les muscles 
s i g n a le que ces de rnie rs se t rouve nt à la 
l i mite de ce qu'i ls peuve nt endure r  méta
bol iquement .  En sup portant cette brû lure 
le p lus longte m ps poss i b le ,  on les amène  
au bord de  la rupture métabol i que . Du fait 
de l' envah isse me nt des f ibres muscula ires 
par l'a cid e,  le sig na l  ana bol i que n ' est p lus 
ici tant méca n ique que ch i mique . I l  const i
tue un moye n de  prog resser autre que le 
trava i l  lourd et trauma tisa nt qu'exploitent 
les t ro is  facteurs précéd ents.  

L1\ CONGESTION 

Lorsque l' o n  enc haîn e les ré pét i t io ns, les 
muscles se g o rgent de sang .  C 'est ce que 
l' on appe lle la cong estion .  Cette dern ière 
apporte des nutr iments et « d éform e »  les 
muscles de man i ère i nha b i tue lle. Plus 
el le est in tense, plus les f i bres se trouve nt 
com pressées les unes contre les autres. 
Cette contrainte méca n i que n ' est qu'un 
stimula nt de faible ampleur. Ma is  comme 
l' entraîn ement en congestion est non trau
mat isant ,  il peut être prat i qué souvent, en 
pa rticul ier af in  d 'accélérer la  récupération .  
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POIDS LIBRES OU MACHINES: 
COMMENT FAIRE LE BON CHOIX? 

I l  est fréquent d 'opposer les poids libres 
aux mach i nes. Ce d ébat n 'a  pourta nt pas 
lieu d 'être .  Dans ce rta i ns cas, les poids 
libres sont sup éri eurs aux mach i nes. Pour 
d 'autres mouve me nts, ce sont les machi nes 
qui s'avèrent plus appropriées. sachant 
qu' aucun de  ces deux out i ls n 'est pa rfa it .  

Les po ids  et  ha ltè res p résentent  l' ava n
tage d ' être fa c i le men t d i spo n i b les. I ls 
constituent une bonne  base pour s'e ntraî
ner. C erta i ns bo dybui lders recherc hent la 
l i berté de m ouve m ent  qu' i ls p rocurent ,  
a lors que d ' aut res préfère nt le  g uidage  
to ta l  d es m a c h i n es .  

Pa r ra pport aux ba rres lo n 
gues, les h a ltères permet
tent  une me i lleure a m p litude 
d e  m ouve ment .  Pa r exem ple, 
au d éve lo ppé-couc hé ,  les 
ha ltères ét i rent  m i eux les 
pecto raux en autor isa nt  
les m a i ns à d esce n d re plus 
bas qu'avec une ba rre. La 
contract i on  est éga le m e n t  
meilleure car  les m a i ns s e  
rej o i g nen t a lors qu 'e lles 
sont fixes sur une ba rre .  
M a is d e  g ros ha ltères sont  
p lus d i ffi c i les à ma nœuvre r 
qu'une ba rre . Les mach i nes 
co nverge ntes prése ntent  la 
supér iorité d ' a m p li tude des 
ha ltères ,  tout e n  bénéf i c i an t  
d 'une g ra n d e  sim pl i c i té 
d 'ut i l isat io n .  

Le p rinc ipa l  a rgument  contre 
les poids et ha ltères est que 
leur rés ista nce ne se t rouve 
pas fo rcé ment en adéquat ion  
avec la  structure de  fo rce 
du muscle. Pa r exemple au 
squat ,  c' est dans le bas du 
m ouve ment  que les cuisses 
sont les plus fa i b les a lo rs 
que la ba rre rend plus dure 
cette part ie  de l' exercice.  
Pa r contre ,  plus les ja m bes 
se tendent ,  plus el les ont 
d e  force a lors que le squat 
d ev ient ,  lui ,  t rop facile . 
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C 'est d o n c  notre force en bas du m ouve 
ment qui l i mite la charg e  que l' o n  peut 
placer sur la ba rre . Les cuisses ne se 
t rouvent t rava i l lées que sur une fa i b le 
a m p litud e et un i que m e nt lorsqu 'e lles n e  
peuvent pas expr i m e r  leur p le i n e  pui s
sance .  Les mach i nes sont supposées 
reméd ier  à ce problème en aya nt  une 
structure de  rés istance va r iable .  Certa ines 
y parv ien nent t rès b ien ,  d ' autres pas! 
C ' est à cha que bodybuilde r  de savo i r  t i re r  
au m i eux pa rt i  d e  c e s  ustens i les  s a n s  
rester d o g m at i que face aux c l i c h é s  e t  

EXERCICES DE BASE 

aux t ro m pe ries .  Pa r exe m p le, on entend 
souve nt d i re que les  bodybui lders pro
fess ion n e ls se sont forgé leur p hysique 
g râ c e  aux p o i d s  et ha lt ères ,  a lors que la 
maj o ri té d e  leur entraînement  s 'effec
tue sur mach i nes .  Et pourquo i s' en p ri
ver lo rsqu' o n  a a ccès à des a p pa re i ls de 
haute qua l i té ? 
Dans la deux ième p a rt i e de cet ouvrage ,  
nous a n a lyse rons  les  ava nta ges  et les 
i nconvén ients re spect ifs de ces uste nsi les 
pour chacun des pr i nc i paux m ouve ments 
que n ous décr i rons .  

OU EXERCICES D'ISOLATION? 

Les exerc i ces de base sont  en g é n é ra l  
p lus eff icaces pour d évelo p p e r  la 
ma sse et la force muscula i re que les 
m ouve m e nts d ' i so la t i on .  Pa r exe m p le,  
lors d 'une sér ie d e  1 0  répét i t i ons ,  
l' act iva t i o n  du qua d ri ce ps es t  46 % plus 
i m p o rtante au squat qu'au leg extens ion  
sur  la p re m i è re ré pét i t i on  [ S i g n o ri le ,  
1 9941. Au f i l  d e s  ré pét i t i on s,  l'a m p leur du 
recrutement  muscula i re aug m e nte  af in  
d e  compenser le  phénomène de  fat i gue. 
À la d i x i è m e  ré pét i t i on ,  cette p ro g ress ion  
a tte in t : 
-7 + 26 % au squat ,  
-7 + 1 6 %  au leg extens ion. 

Les exerc i ces d ' i so lat ion  présentent  
donc un d oub le i n convén ient  pa r ra p p o rt 
aux mouve me nts de base : 
-7 pre m i è rement ,  i ls re crutent  m o i n s 
fo rte ment  les muscles; 
-7 deux ièmement ,  la m o ntée e n  pui s
sance du re c rutement  au f i l  des ré pét i 
t i ons  est  mo i  nd re . 
Cec i  n e  veut pas d i re qu' i l  fa i lle rejeter  
les exerc i ces d ' isolat i o n .  En effe t ,  lorsque 
les m ouvem e nts de  base ne d éveloppent  
pas  le  musc le c i blé ou qu' i ls lui donnent  
une forme d i s g rac ieuse, les exerc i ces 
d ' isolat i o n  peuve nt servir à corr iger  le 
pro b lème .  

COMMENT RATTRAPER UN POINT FJLIBLE? 

Nous avons tous des muscles qui se déve
loppent m ieux que d 'autres. Face à un point 
fa ib le récalcitrant à la croi ssa nce, beaucoup 
de bodybui ld ers proclam ent avo i r  tout 
essayé pour le remettre à n iveau mais sans 
succès. I l  s'ag i t  d 'un constat b ien négat i f  car 

i l  y a toujours que lque chose à fa i re pour 
rattra per un po int fa i b le . Il sera it d 'a i l leurs 
b ien étonnant qu' i ls a ient  rée lle ment tout 
essayé. Il y a consta m m ent de nouve lles 
com bina isons et de nouvelles techn iques à 
mettre e n  œuvre . 

!l 

� 



STRATÉGIES CLASSIQUES DE 
RATTRAPAGE DES POINTS FAIBLES 

Nous avons tous d e s  muscles qui ré pon
den t  b ien  à l' e n t raîn e me nt, d ' autres 
m o i ns .  Af i n  d ' équi l i b re r  son phys ique,  i l  
v a  fa lloir s 'attaque r  d e  f ro nt  aux po i nts 
fa i b les .  Les stratég ies  c lass i ques de  rat
t rapage  cons iste n t  à :  
D Entraîn e r  pr iorita i re m e n t  le muscle 
en  reta rd au dé but de  l' en t raîn e ment ,  
moment  où l' on  a p lus d ' é n e rgie et où l'on  
est le  m i eux concentré.  
f) Fa i re plus d e  sér ies .  
�Te nter  d ' accroître ses c h a rges .  

DES MESURES PLUS RADICALES 

Très souvent ,  ces tec h n i ques s' avè rent  
i n a déquates,  car  e lles ne  p rennent  pas le 
problème à la ra c ine .  Elles peuvent  a i der  
si l' éca rt d e  développement  es t  fa i b le ,  
ma is  e lles ne  perm ett ront  p a s  de  rattra
per un vérita b le muscle e n  reta rd . Fa ce 
aux d i spa rités d'hypertroph ie  qui affec
tent  nos muscles, i l  conv ient  d ' a d opter 
des mesures plus rad icales. Ce rattra page 
passe tout d 'abord par une bonne compré
hens ion  des causes d 'un po int faible.  

LES «VRAIS» 
ET LES «FAUX» POINTS FAIBLES 

Les po i nts fa i b les  sont  c la ssés en d eux 
catégor ies : les « vra i s » et les « faux » .  
D U n  faux po int fa i b le est un g roupe 
muscula i re qui est effectivement  mo ins  
développé que la  moye n n e  des aut res 
muscles .  Une  a bsence d ' e ntraînem ent  ou 
un entraîn ement  effectué à la va-vite et 
de façon i rrégul ière expl i que ce m a n que 
de vo lum e .  C ' est souvent  le cas pour les 
m o llets ou les cui sses. Il est en gén éral 
re lative ment fac i le de  re mettre à n iveau ce 
type de sous-développement en entraînant  
le  musc le de man ière ré guli ère et i n te nse.  
f) Un vra i po int fa i b le est un muscle qui 
ne  g rossit  pas m a lg ré un t rava i l  acharné .  

COMMENT RATTRAPER UN POINT FAIBLE? IlS 

C ' est sur ce g e n re de p o i nt fa i b le que 
n ous al lons n ous foca l iser. 

ÀQUOI EST DÛ 
UN VRAI POINT FAIBLE? 

En théor ie ,  les muscles devra i e n t tous 
p rogresser  à la même vi tesse , puisque 
les hormones  et les nutr ime nts c h a rgés 
d e  l' a n a b o l i sme se t rouve n t  à concen tra
t i on  éga le d a n s  chacun d ' e ntre eux . La 
réa lité démon tre que la c ro issa nce  est 
p lus influe ncée pa r des a ltératio ns phy
s io logiques loca l i sées que pa r un a n a b o 
l i s m e  g loba l .  

LES RACINES DU MAL 

Les po i nts faib les ont  une t r ip le o rig i n e : 
D La génét i que.  
f) Le passé sport i f. 
� Les d i fficultés de recr·utement muscu
la i re .  

LA GÉNÉTIQUE 

La g é nét ique inf lue nce notre struc
ture points fo rts/po i nts fa i b les de cinq 
m a n i ères d iffére ntes : 

LES BODYBUILDERS D'EN HAUT 

ET LES BODYBUILDERS D'EN BAS 

Du fait de fa cteurs gén étiques,  le corps 
est d iv isé e n  deux pa rt i es .  I l  y a les 
bo dybui lders qui ont une fa c i l i té  sur les 
muscles du haut du corps ma is  pas sur le 
bas ,  et v ice ve rsa .  Il est ra re de possé der  
une h a rm o n i e  parfaite haut/bas .  Même s i  
certains para i ssent  équilibrés ,  i ls ont  tou
jours plus de fac i l ité so i t  avec les muscles 
du haut, so i t  avec ceux du bas. Il s' a g i t 
d 'une tenda nce lourde  à laquelle peu de 
bodybui lders échappent .  

ASYMÉTRIQUES GÉNÉTIQUES 

Nous n e  sommes pas sym étr iques .  I l  y a 
touj ours les muscles d 'un côté qui sont  
p lus développés que ceux d e  l'aut re côté.  



16 1 DE NOUVEAUX OBJECTIFS POUR CONTINUER À PROGRESSER 

Ne soyez d o n c  pas effrayé d e  d écouvri r 
que l'un d e  vos b ra s  est p lus g ros  que 
l' aut re .  Pa rfo is ,  c ' est l' a ffaire de quelques 
m i ll i mètres, d ' autres fo is de ce n t imètres. 
Notre ossature n ' est pas non plus tout 
à fa i t  symétrique. Pa r exe m p le, nos cla
vi cules sont  p lus la rges  d 'un côté que 
de l'aut re . C ette d issymétr ie  a ltère nos  
levie rs dans  tous les exerc ices pour 
le haut du corps, part i cul ièrement  les 
épaules ,  les pectoraux et le dos .  I l  va for
cément  y avo i r  une i n cid e n ce sur la force 
et  d o n c  le développe ment  muscula i re .  
C ette asymétr ie  osseuse peut aussi être 
à l' or ig ine de blessures,  surtout lorsque 
l' on t ravaille avec une ba rre longue.  

Nous n e  sommes pas symétriques 

MUSCLES COURTS, MUSCLES LONGS 

La longueur d 'un muscle re présente 
l 'un des  pr inc i paux facteurs déterm i n a n t  
s e s  capa c i tés d e  d éveloppement .  Plus 
un musc le est lo n g  [ c ' est-à - d i re qu' i l  va 
ch e rcher  t rès lo in  sur ses po ints  d ' i n ser
tio n] .  p lus il est fa c i le à hypertrophier. 

Au contraire , p lus un muscle est court , 
p lus i l  est d i ffic i le à d évelo p per. C ' est pa r 
exe m p le le cas d e s  m o llets qui sont t rès 
haut perchés sur le tib i a  ou des b i ceps qui 
se terminent  à d e s  k i lom ètres de l'ava nt
b ra s .  I l  n ' est ma lheureuse ment  pas pos
s i ble « d ' a llong e r »  un muscle ,  puisque sa 
longueur est déte rm i n ée génét i quement .  

DENSITÉ FIBREUSE ET DÉVELOPPEMENT 

Plus un muscle est r iche en f i b res ,  p lus 
il est g ros ,  cec i  même sans muscula t i o n .  
À l' en t raîn ement ,  i l  réa g i ra m i eux qu'un 
même muscle m o i n s de nse e n  f i b res .  
Heureusement ,  il ex iste des  m oye ns  
d ' aug menter  le  n o m b re de  ses f i b res 
musculaires .  Il s'a g i t : 
� des tech n i ques d ' e ntraîn e m ent  trau
mat isa ntes comme les négat ives a ccen
tuées [voir page 29 ]  ; 
� des compléments a l imentaires co mme 
la whey proté i n e ,  la  leucine e t  la  c réa t i ne  
qu i ,  ut i lisées juste a p rès cha que séa nce, 
ont  la capac i té  d e  st i muler la fa br icat ion  
de  nouve lles cellules satel l i tes .  Au fil des  
entraîn e m e nts,  ces  cel lules souc hes se  
tra nsformero nt e n  f i b res  muscula i res .  
Vo i r  à ce sujet  le Guide des compléments 
alimentaires pour sportifs, des mêmes 
auteurs, aux  é d i t i ons  V igot .  

DIFFICULTÉ DE CONGESTION 

I l  ex iste une re la t i on  d i recte entre la 
v itesse d e  c ro i ssance d 'un muscle et sa 
capac i té  à cong esti o n n e r  lors d e  l' entraî
nement .  Plus i l  go nf le dura nt une 
séri e ,  p lus ra p ide  sera sa cro i ssa nce .  
Au cont raire , les  muscles qu i  o n t  du 
mal à s' e n g o rg e r  d e  sang lorsqu'on les 
contracte sont toujours en retard de  déve
lo ppem ent .  Heureusement ,  il s' a g i t  d 'un 
para m ètre que l' o n  peut amél i o re r  g râce 
aux séries longues.  

LE PASSÉ SPORTIF 

Nous avons le pouvo i r  d ' i nfluencer  notre 
génét ique.  I l  est f lagrant d e  co nstater que 



ce sont  les m u sc les  qu i ont  été les p lus  
sol l i c i tés par  les  sports prat i q ués dans  
notre je u n esse qu i  se déve lo ppent le  plus 
fa c i lement  en m u scu lat i o n .  Pa r exe m p le, 
les person nes qu i ,  t rès je u n es, ont fa i t  
beaucoup  de  pom pes p rennen t  des  pec
toraux et des tr iceps plus ra p i dement q u e  
l a  moye n n e  lo rsqu 'e lles débutent l e  body
b u i l d i n g .  Posséder  un passé sport i f  a i d e  à 
deve n i r  u n  me i l le u r  bodyb u i ld e r. 
Po u r  ceux q u i  n ' o n t  ja m a i s  p rat iqué de  
sport ,  ou  ceux  dont  le  sport n ' a  pas p ré
cond i t i onné  la total i té  de  le u rs m u scles ,  
les sér ies de 1 00 compenseront l' a bsence 
d e  ce t rava i l  d e  fo n d  [vo i r  page 3 9 ] .  

LES DIFFICULTÉS 

DE RECRUTEMENT MUSCULAIRE 

Les po i nts fa i b les sont  en géné ra l des 
m u scles q u e  l' on a d u  mal  à sent i r  et donc  
à rec rute r à l' e ntraînemen t.  Cet te  d i ffi 
c u lté s 'exp liqu e par  tro i s  phéno mènes : 

UNE SOUMISSION AVEUGLE AU DOGME 

Les dogmes  en body bu i l d i n g  sont  b i en  
a n c rés e n  ce qu i  concerne  le  re crute
ment m u s c u la i re .  Par exe m p le , le déve 
lo ppé-couché  est o b l i ga to i re m ent  u n  
m o uvement  pour  les pectora u x .  Plus 
l' on pousse lo u rd a u  « couché » ,  p lus les 
pectora ux  vont g ross i r. Pou r les bodyb u i l
d e rs qui ont de bons pecto raux ,  ces deux  
hypothèses s'avèrent correctes. Ma is  ces 
dogmes  sont a u ssi à l' or i g i n e  de nom
b reux  m a n q ues  d e  pectora u x .  
E n  effet ,  c o m b i e n  d e  bodyb u i l ders o n t  
passé d u  t e m p s  à a p p re n d re comment  
o b l i g e r  l es  pecto ra u x  à i nterve nir l e  p lus  
pu i ssamment  poss i b le a u  d éveloppé
couché ? En général ,  les  bodyb u i l d e rs 
essa i e nt d e  pousser toujo u rs plus lo urd ,  
d a n s  l' espo i r que le u rs pectora u x  vont 
y t rouver le u r  salut .  M a l h e u reusement ,  
cette tact ique ne m a rche  pas à tous les 
co u ps ; quand el le ne fonct i onne  pas,  i l  
est i n u t i le de  s 'acharner. C e  qui est v ra i  
pou r l e  déve lop pé-couché va u t  auss i  pour  
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les a utres exe rc i ces d e  base c o m m e  le 
squat  v is-à -vis des  q u a d r i ceps ,  le rowi n g  
ou  l e  t i ra g e  p o u r  les d o rsaux . . .  C e  n 'e st 
pas pa rce  qu ' u n  exerc i ce est ré p u té t ra 
va i ller le h a u t  d e  pee o u  l e  b ra c h i a l  q u e  
le m u scle théori q uement  c i b lé  est a u to
mat i quement  recruté .  

LA COMPÉTITION INTERMUSCULAIRE 

I l  ex iste  u n e  co m pét i t i on  d e  recrutement  
en t re les  musc les .  Sur  u n  exerc i ce de  
base comme le d éveloppé-couché  q u i  
so l l i c i te  les b ra s + les épa u les + les pec
toraux ,  ce sont  to ujo u rs les m u sc les les 
plus e n  ava nce q u i  sont pr iori ta i re me nt 
recrutés.  Par exe m ple,  un bodyb u i ld er q u i  
a d e  bons  b ra s  o u  d e  bonnes  é p a u les  va 
les s u rsol l i c i ter  au « co u c h é » ,  a u  détr i 
m e nt d e  ses pectora u x .  

LES COMPÉTITIONS 
INTERMUSCULAIRES 
LES PLUS CLASSIQUES 

> Des bras puissants risquent de 

prévenir la croissance des pecto
raux, des épaules et du dos. 
> De gros avant-bras peuvent 
entraver le développement des 
biceps. 

> Un bodybuilder ayant des facili
tés au niveau des pectoraux risque 
d'avoir des difficultés à prendre 
des épaules. 
> De bonnes épaules sont un obs

tacle pour prendre des pectoraux. 
>Un arrière d'épaule très étoffé 
perturbe le travail des dorsaux. 
> Des fessiers proéminents peuvent 
restreindre le recrutement des 
quadriceps et des ischio-jambiers. 

LA DÉFECTUOSITÉ 

DU RECRUTEMENT MUSCULAIRE 

C h a q u e  ré pét i t i o n ,  chaque sér ie ,  chaque 
entraîn e m ent  la issent une t race n o n  
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s e u le me nt d a n s  les m u scles m ais a ussi 
d a n s  le système n e rveux .  Ce sont  ces 
t ra ces  q u i ,  m ises b o ut à bout ,  const i tuent  
notre p ro g ra m m e  moteur. 
Si le d évelop pé-cou c h é  t rava i lle t rop vos 

épa u les et peu vos pectora u x  à c h a q u e  
fois q u ' i l  e s t  p ra t i qué ,  l e  pro g ra m m e  de  
rec rutement  mote u r  défectueux  s"e n ra
c ine p lus  p rofondément .  Le pro b lème 
s'ag g rave a u  l i eu  d e  se réso u d re .  

LES DIFFICULTÉS D' .ALTÉRATION 
1-------DU PROGRAMME MOTEUR 



DÉVELOPPER 
SES SENSATIONS MUSCULAIRES 

L'a cuité p ro p riocept ive,  o u  ce q u e  les 
bodybui lders nom ment  co u ra m m ent la 
sensation muscu laire, est une q u a l i té q u i  
se d éveloppe au f i l  d e s  séa nces de  mus
c u la t i on .  Pa r ra p p o rt à des sédentaires ,  
l'a cuité p ro p ri ocept ive d e  sport i fs : 
� entraîn és est 1 7 %  me i l le u re ,  
� d e  t rès haut n iveau e s t  4 1 % p l u s  f i n e  
[ M ua i d i ,  2009). 
Il s' ag i t  d 'un phénomène  p u re m e n t  n e r
veux qu' u n  entraînem ent  spéc if i que  a mé 
l i orera beaucoup p lus  ra p i dement  qu' un  
entraînement classi que. L'acuité pro p rio
cept ive se cu lt ive g râce au « tra nsfert » .  

LA NOTION DE TRANSFERT 

La not ion  de tra n sfert se déf i n i t  co m m e  
« u ne s i tua t i on  d a n s  la q u e lle la p ra 
t i que d ' u n e  tâche  m od i f ie  l a  capacité d e  
ré ponse à u n e  aut re tâche » [Sch midt ,  
2007] .  Ce tran sfert peut être d e  d e u x  
o rd res : 
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ISOLER POUR TRANSFÉRER 

L'ut i lisa t i on  d u  t ra n sfert pos i t i f  a p o u r  
but d ' o b l i ger  le po i nt fa i b le à se contrac
ter,  tout e n  m i nimisant  l' i n te rve nt i o n  d u  
g roupe musc u la i re qui normalement  
p rend  l'a sce ndan t .  C' est p o u r  cette rai
son que, au l ieu d 'ut i l i ser  des exercices 
de base ,  o n  o pte pou r des m ouve m e nts 
d ' i so la tio n .  
P lutôt q u e  d e  p re n d re lourd pour p e u  d e  
répétitions ,  o n  v a  ut i l i ser  des  poids légers 
pour un n o m b re i m p o rtant  de ré pét i tions .  
Ce n ' est pas l'inte ns i té qui  pe rmet l' a p 
p rent i ssa g e  m a i s  l a  ré pétit i on  d u  bon 
g este. Le m u scle en retard va a i n s i  pou
vo i r  a p p re n d re à se cont racter. I l  s' a g i t  
l à  d e  l'obj ect i f  n° 1 .  O n  n e  c h e rc h e ra p a s  
i m méd iatement  l' hypertro p h i e .  Pourtant, 
ré u ss i r  à bie n i so le r  u n  m u scle q u e  l'o n  
n ' est j a m a i s  vra i m ent a rrivé à con tra cter 
ava n t  va lu i  permettre d e  g ross i r, m ê m e  
avec des  exe rcices lég e rs .  
Au f i l  du temps ,  g râce a u  t ra nsfert pos it i f ,  
lorsq u e  vous re passerez aux exerc i ces de 
base,  la participatio n  d u  muscle en reta rd 
se fera d e  plus en plus i m p o rtante .  C'est 
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Pour des  muscles co m m e  le haut de pee 
ou l' in fra-ép ineux , les exerc i ces d ' ap p ren
t i ssage  moteur peuven t  serv i r  d ' échauf
fement  ava n t  une séance .  D ' autres  
m ouvem ents pour  le  b rach i a l  ou les  mol
lets peuve n t  conc lure un e ntraînement .  
Toutes les  conf igura t i ons  sont  possi b les .  

LA. PRÉFATIGUE CONTRE 
LES POINTS FAIBLES 

La préfati gue consiste à enchaîner un exer
cice d ' isolat ion avec un exercice de base. En 
préfatigue ,  tro is  cas de  f i gure d iamétrale
ment op posés peuvent appa raître : 

LE SCÉNARIO OPTIMISTE 

B i e n  uti l i sée ,  la préfat igue peut sens i 
b i l i ser  le  système nerveux i n n e rva nt  un  
musc le e n  reta rd . Pa r exem p le, fa i re une 
série d e  pull- ove r [j]  ava n t du t i ra g e  à 
la b a rre f ixe � a i d e  à m i eux ressent i r  la 
rég i o n  externe du g ra n d  d o rsa l  lorsque 
l' on  a du m a l  à d évelopper  son d os e n  
la rg eur. Afi n d ' op t im iser  les cha nces d e  
réuss i te ,  n ' a llez p a s  a u  bout de  vos capa
c i tés  de  force lo rs de l' exe rc i ce d ' isola t ion .  
Restez à 2 ou 3 ré pét i t ions  de l' échec .  

[j] Pull-over 

� Tirage barre fixe 

LE SCÉNARIO CATASTROPHE 

D a n s  notre exe m p le pull- ove r/t i ra g e  
d o s ,  l e  pre m i e r  exerc i ce va fat i guer le 
g ra n d  d o rsal .  En pa ssa nt  au t i ra g e  dos ,  
o n  n ' a  p resque p lus d e  force .  C o m m e  
les d o rsaux n ' e n  peuve nt  p lus, ce s o n t  
les b ras que l' o n  resse n t .  Ceux-c i ,  sans  
l' a i d e  du dos ,  fat igue n t  p rém aturément .  
D a n s  ce cas ,  un s i gna l  d e  t ra n sfert néga
t i f  est envoyé car  l 'on h a b i tue les  b ra s  à 
p re n d re l' asce n d a nt sur les dorsaux d a n s  
l e s  exerc i ces d e  d o s .  
C e s  p h é n o m è n e s  contre - p roduct i fs sont  
b ien  i l lustrés par les  études sc ient i f iques. 
Pa r exe m p le,  lorsque du leg extens ion  
p récède i m méd ia tement  une sér i e  d e  
p resse à cuisses,  l' act iva t i on  muscu
la i re du qua d r iceps à la p resse d i m i nue 
de 25 % [Augustsso n ,  2003 ] .  Ce phéno
m è n e  es t  normal  pui sque l' o n  a fa t i gué 
la cui sse . Ce qui ne sera i t  pas normal, 
c ' est  le scénar io  fa n ta i s i ste qui expl ique 
que g râce au leg extens ion ,  le  qua d r iceps 



aurait tout d 'un coup des  capac ités d e  
contract i o n  supé rieures du fa i t  d 'une 
fo rce venue de  l'au- d e là .  
D e  m ê m e ,  lorsque d e s  écartés avec 
ha ltères sont e ffectués juste ava nt le 
d éveloppé -couché ,  ce ne sont  pas les 
pecto raux qui t rava i l le nt p lus , mais au 
contra i re les tr iceps ,  qui doive nt four
n i r  de 20 à 30 % d ' e ffort sup plémentaire 
[ B re n n ecke ,  2009 ; Gent i l ,  2007 ] . 
U n  muscle fa t i gué est toujours mo ins  fort 
qu'un muscle fra is .  La seule except ion  est 
lorsqu' i l  est potent ié ,  m a i s  cec i  n ' a rrive 
qu' e n  postfa t i gue,  pas e n  p réfat i gue [vo i r  
p a g e  34] . 

LE SCÉNARIO À REBONDISSEMENT 

I l  y a pourta nt m oye n d e  bé néfic i er  
de  la  p réfati gue sur certains pet its 
muscles co m m e  l'a rrière de  l'é paule . 
Lentraîne ment du dos est com posé d 'exer
c ices que l' on pourra i t  qua l i fie r d e  base 
pour l'a rri ère de l'épaule �. Préfat i guez-le 
ava nt d ' effectuer du rowi ng @] ou du 
t i rage .  En passa nt aux exerc ices de dos ,  
l'a rrière du de ltoïde donnera tout ce qu' i l  
peut, c ' est-à-d i re pas g ra n d -chose.  Ma is  
l' exe rc ice peut continue r car d ' autres g ros 
g roupes [dorsaux et bras) sont là pour 
prend re le re lais. 

� Élévations latérales 
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@] Rowing 

Après plusieurs semaines d 'un te l  
superset ,  le  recrutement  d e  l' a rr ière de  
l' épaule lors des  exerc ices de do rsaux se 
sera a cc ru g râce  à un tra nsfert pos i tif. 
Même si vous n 'ut i l isez p lus le superset ,  
votre arrière d 'é paule aura beaucoup plus 
tenda nce à courbaturer a p rès un e nt raî
nement  du dos .  C ' est sig n e  que la struc
ture de votre rec rutement  m oteur a été 
a ltérée e n  faveur d e  l'a rriè re de  l' épaule . 

CONCLUSION La p réfati gue s' adapte m i eux 
aux musc les ne constitua nt qu'une fra c 
t i on  des  segme nts rec rutés par  l' exerc ice 
d e  base .  E l le est : 
-7 plus appropriée pour les petits muscles : 
a rrière de l' é paule, biceps,  tr iceps . . .  ; 
-7 moin s ad équate pour les g ros muscles : 
dorsaux, pectoraux, cuisses . . .  
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TIRER PARTI DE LA. POSTFATIGUE 

Les bases de la « rééduca t ion » m otr ice 
d 'un muscle e n  retard sont  générale
ment mal  reçues par les bodybui ld e rs 
qui a i ment  s' en t raîne r  lourd . pas lég e r. 
C e  n ' est pas p a rce que l' o n  reconn aît la 
lo g ique de  l' a p p rent issage moteur que 
sa m ise  en pla ce est forcé ment  des p lus 
en thous iasma n tes .  
Dans  ce  cas-là ,  la  postfa t i gue peut 
so lut i o n n e r  ce d i le m m e .  Conservez les 

[] Développé-couché 

exe rc ices de base lourds [ b i e n  qu' i ls 
so ient  à l' o ri g i n e des déséqui l i b res]. ma is  
imméd i atement  ap rès ceux-c i ,  enchaînez 
sur un exerc ice  d ' isolat ion  pour le muscle 
e n  reta rd .  
Pa r exe m p le ,  fa i tes du d éveloppé
couché [] ava n t  de  passer aux éca rtés [21. 
Le supe rset e n  postfat igue aid e ra à mieux 
s e n t i r  la ré g i o n  muscula i re en re ta rd 
lors d e  l' exerc i c e d e  base  d e  la sér ie  
suiva n t e .  

[21 Écartés 
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LES TECHNIQUES D'INTENSIFICATION AVANCÉES 

Les te c h n i ques d ' i n tens i f icat i on  ont  pour 
o bject i f  de  sol l ic ite r  p lus dure m e n t  le 
muscle que les sér ies  classi ques e n  
aug men tant : 
-7 la c h a rg e  ou le tonnage  m a n i pulé ; 
-7 la d i ff iculté du m ouve ment ,  ce qui per-
m et d e  génére r  plus d e  te nsio ns muscu
la i res avec un po ids  m o i n s  lourd . 
I l  conv ient  d ' a lterner  les d ive rses tech
n i ques d ' i n tens i f icat i o n ,  af in  de  pouvo i r  
so l l i c i ter  les musc les d e  m a n i è re d i ffé
re nte à chaque entraîne ment  et d ' e n tre 
coupe r les séances lourd es  avec des 
séances plus lég è res  qui restero nt tout 
de même p roductives. 

DIVERSIFIER LES TECHNIQUES 
D 'INTENSIFICATION 

Beaucoup de bodybui lders pensent  que 
seul le changement  d ' exerc i ce permet de 
« surp re n d re »  le muscle . Afin d ' o bl i ger  ce 
d e r n i e r  à g ross i r , on p eut certes c h a n 
g e r  d ' exe rc i ces m a i s  auss i de  tech niques 

d ' entraînement .  Ce d e rnie r  point est 
d ' auta nt  p lus i m p o rtant  qu' o n  n e  d i spose 
pas  d 'un n o m b re inf i n i  d 'exercices parm i  
lesquels puise r  à cause : 
-7 du m a n que d e  matérie l, 
-7 de notre morpho lo g i e  qui ne p eut pas 
s'a d a pter  à tous les mouve men ts,  
-7 de b lessures,  qui restreig nent  e n core 
notre c h o i x .  
Pa r cont re ,  l'éve n ta i l  d e s  tech niques 
d ' e nt raînement  est, lui , t rès la rg e .  Nous 
pouvo ns  fa i re va r ier  les t e m ps de re pos ,  
le po ids ,  la v i tesse d ' exécut i o n  d e s  ré pé
tit i ons ,  l' enc haîn e ment des  exercices, 
l'accentuat ion  de la phase  posit ive ou 
négat ive . . .  Nous pourrio n s  [ p resque] 
cont i nuer à l' i n fin i .  
L e  b o dybui lder  d oit a p p re n d re à com
biner  ces stratég i e s  à la p e rfect i o n .  
Cha que tec h nique e s t  co m m e  une note 
d e  mus i que .  C ' est à l'a th lète d ' a ssocie r 
ces notes de m a n i ère h a r m o n i euse a f i n  
d ' e n  tire r une sym p h o nie syn onyme d e  
g a i n s  musculaires .  

L'ALTERNANCE TNT POUR EXPLOSER LES MUSCLES 

Les d i f fére ntes tech n i ques d ' e nt raîne
ment  peuve nt être c la ssées e n  d eux 
g roupes d ist i ncts : 
> Les techn i ques traumat isa ntes pour 
les muscles.  
> Les techn i ques non traumat isa n tes .  
I l  es t  i m p o rtant  d ' a lterner  les tech n i ques 
traumat isa ntes avec les techn i ques non  
t raumat isa ntes : c ' est l' a lternance T NT. 
Lobject if  est de  perm ettre une cro issa nce 
ra p ide  tout en évi tant  le sure ntraînement .  

FACTEURS TRAUMATISANTS 

Qua t re pa ra mètres i n flue ncent  le d e g ré 
d e  traum a tis m e  d 'un e nt raînement : 

LE NOMBRE DE SÉRIES 

Fa i re 5 sér ies s'avére ra plus t raumat isant  
que n 'en fa i re qu 'une seule . À inte ns i té  
éga le ,  le  vo lum e d e  t rava i l  est  un facteur 
i m portant  de  traumat i sme .  
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LE TYPE DE MOUVEMENT 

P lus un mouve m e nt é t i re le muscle ,  
p lus il r i sque d ' êt re traumat isant .  Pa r 
exe m p le,  les exte ns ions d e  tr iceps avec 
ha ltère ,  main de rriè re la tête,  d o n n ent  
p lus d e  courbatures  que les  pus h d own 
d e b out au câb le .  

LES MASSES MUSCULAIRES MISES EN JEU 

Plus celles-c i  sont  i m p o rtantes ,  p lus 
l' en traîn e m e nt est susce pt i b le d ' êt re 
t raumat isant ,  à la fo i s  pour les muscles  
et pour  le  corps  e n  g é n éra l. U n  e ntraî
nement  de squat est plus pén ib le qu'un 
en t raîn e m ent  d e s  ava n t - b ras .  

LE STYLE D'EXÉCUTION 

La techn ique la p lus t raumat isa nte est la 
ré pét i t i on  négat ive pure . Des entraîn e -

me nts t rès lourd s  seront  plus t raum a 
t isa nts que des ent raînem ents lég e rs. 
Adopter un style explos i f  sera p lus trau
mat isant  qu'une exécut ion  t rès str icte . 

TECHNIQUES 
PEU TRAUMATISANTES 

Les techn iques qui ne d o n n e n t  pas de  
courbatures,  qui n e  fat iguent pas le  corps 
et qui pe rmettent aux muscles en t raîn és 
de  ré cupérer ra p i d e m ent  seront  ap pe
lées techn iques peu ou pas t raum at i 
santes .  Sont  i n c lus dans  cette catégor ie  
les en t raînemen ts lé g e rs e n  cong est i on  
avec des exerc i ces évita nt des é t i re m e nts 
excessifs . 

MODULER LA VITESSE 
D'EXÉCUTION DES RÉPÉTITIONS 

Le p rotocole de base d ' exé cution d 'une 
répét i tion qu' i l  est i m p é rat i f  d e  maît rise r  
pa rfa i te ment  cons iste à :  
-7 souleve r la c h a rge  en 1 à 2 [vra ies ]  
secondes pour la phase posit ive ,  
-7 ten i r  la contraction 1 seconde en contrac
tant aussi dur que poss i b le pour la phase 
i somét rique,  
-7 redescendre le poids en 2 secondes pour 
la phase négat ive .  
U n e fois cette techn ique a cquise ,  vous 
pourrez e m p loye r des  stra tég ies  d i ffé
re ntes qui v i endront  se g reffe r sur cette 
base .  I l ex iste d eux va r iantes d i a métra le
ment  o p posées qu i  sont : 
D Le supe rlent  qui cons iste à ra le n t i r  le 
m ouve ment .  
f) L' ex p los i f  qui l'a ccélère .  

C e  sera i t  une e rreur de  s e  canto n n e r  à 
l'ut i l isat i on  d 'un seul p rotocole d ' exé cu
t i on  des  ré pét i t i o ns ,  car chacun a p p o rte 
au développement  muscula i re des  ava n 
t a g e s  un iques .  

LES VERTUS DU SUPERLENT 

Bien que mo ins  physio lo g ique que l'explo 
s if ,  le supe rlent présente des ava ntages 
i m p o rtants e n : 
-7 étant m oins t raumatisa nt pour les 
mus c les et les a rt i cula tio ns ,  
-7 d e m a n d a nt mo ins  d ' i nflux n e rveux, 
-7 aug m entan t le temps sous tens ion ,  
-7 a m é l i o rant  les  cha nces de m i eux sen-
t i r  les  muscles que l' o n  a du m a l  à re cru
ter  normale m e n t .  



Le supe rle nt  est t rès a p p ro p rié pour t ra
va i l ler un muscle en tre deux séan ces 
explos ives ou pour en traîn e r  les po i nts 
fa i b les .  

LE SUPERLENT 
DANS LA. PRATIQUE 

Le supe rle n t  cons iste à leve r le po ids  en 
1 0  seco ndes envi ron  au l ieu des 1 à 2 clas
s iques. Dans ce contexte , le nom b re de 
ré pét i t i ons  par sér ie est revu à la ba isse 
avec co m m e  o bject i f  3 à 5 ré pét i t i ons .  La 
phase nég at ive ne receva nt  pas  la tens ion 
qu' el le d evra i t  pour être p roductive, i l  est  
i nuti le d e  la  ra le n t i r. E l le sera exécutée 
en  m o i n s d 'une seco nde  a f i n  de pouvo i r  
en chaîn e r  i m méd ia tement  sur u n e  aut re 
ré pét i t i on  pos i t ive .  
Pour leve r le po i ds ,  o n  a l e  c h o i x  en tre 
deux fo rmes d ' exécut i on : 

LA POSITIVE FLUIDE 

Le mouve ment  est très lent et n e  ma rque 
aucun temps d ' a rrêt. 

LA POSITIVE SACCADÉE 

I l  s'a g i t d e  la tec h n i que à la fo i s  la p lus 
p roduct ive et la p lus s i m p le à mettre en 
p lace .  E l le cons iste à pousser le nte m e nt 
le po ids sur env i ro n  5 cen t imèt res ava n t  
de  fa i re u n e  pause de  1 o u  2 seco n d es, 
puis d e  repa rt i r  pour 5 cent imètres  ava n t  
une  n ouve lle pause .  L.: i déa l  e s t  d e  fa i re 
au m o i n s  5 pauses de 2 seco n d e s,  ce qui 
conduit  à passer 1 0  seco ndes  sous t e n 
s i o n .  A u  fur et  à mesure q u e  l a  fat i gue 
s' i nstal le ,  le n o m b re de pauses d i m i nue 
et la pos i t i ve d evi ent  p lus flui de ,  ce qui 
fac i l i te le m ouve m e n t  et compe nse  la 
perte d e  force. 
C o m m e  avec tous les p rotocoles  d ' i nten
s if icat i on ,  vous aurez beso in  d 'une pér iode 
d ' a p p re nt i ssage ,  car lo rsque l' o n  d é bute 
avec le supe rle nt ,  on est forcé de p re n d re 
assez léger ,  ce qui d o n n e  l' i m p ress ion  d e  
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b rasse r de l'a i r. M a i s  ra p i d e m e n t ,  vous 
a l lez aug m e n ter les c h a rg e s  et chaque 
ré pét i t i on  en supe rlent  d ev ien d ra un vé ri 
tab le c h a lle n g e .  
L e s  m a c h i nes ,  du fa it  d e  l a  sta b i l i té  
qu'e lles p rocurent ,  sont  p lus a p p ro p riées 
au supe rle nt ,  au mo ins dans un p re m i e r  
t e m p s .  I l  est aussi p référa b le d ' i n t rodui re 
le supe rle nt  avec des  exe rc ices d ' i so la
t ion .  Ensuite ,  qua n d  vous maîtr iserez b ien  
ce p rotocole ,  vous pourrez é larg i r  vot re 
pa lette d'exerc ices e n  i n c luant p ro g res
s ive m e n t  des  m ouve m e nts d e  base .  
À moins d e  souffr i r  d e  b lessures vous 
e m pêchant  de m a n i pule r d e s  po i ds  
lourd s ,  i l  n e  faut pas s 'e ntraîn e r  un i que
ment e n  supe rle nt .  N' exécutez pas p lus 
d 'un t iers de vos en traînements en super
lent ,  sauf pour d e s  po i nts fa i b les .  Avec  
ces d e r n i e rs ,  l a  p roport i o n  peut m o nter 
à deux t i e rs s i  le sup e rle n t  vous a ide à 
m i eux sen t i r  le mus c le .  

L'EXPLOSIF : L'APANAGE 
DES PROFESSIONNELS ! 

Les re m a rques concernant  l' e n t raîne 
m e n t  des  bo dybui ld e rs p rofess i o n n e ls 
sont  touj ours les mêmes : i ls ut i l i sent  
une t rès mauva ise  tec h n i que d ' exécut i o n  
des exerc ices ,  i ls tr ichent  t ro p ,  i ls bâ c le nt 
leurs m ouve m e nts .  I l  faud ra i t  qu' i ls 
ra len t i ssent leurs ré pét i t ions .  Ce qu' on  
leur re p roche ,  c ' est en  fa it  d e  s 'entraîn e r  
s u r  un mode  explos i f. B i e n  qu' i ls so ient  
les  huma i n s  les p lus musclés de  la p la
nète ,  i ls ne saura i e nt pas t rop comment  
s' en t raîn e r. Ces rem a rques n é g l i g e nt le 
fa i t  que , peut- être ,  l' explos if  possè d e  des 
ve rtus favo ra bles à l' hypert ro p h i e .  

QUE MONTRENT 
LES ÉTUDES SCIENTIFIQUES? 

Les observat i ons  m é d i ca les  souli g n e n t  
q u e  l' explosif permet des g a i n s  de  muscle 
supérieurs aux répét i t i ons  le ntes .  Pa r 
exem p le ,  8 semai nes d ' e ntraîn ement  des 
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b ras a u g mentent la tai lle des musc les d e : 
-7 1 0 %  avec u n  p rotocole d e  ré pétitio ns  
lentes,  
-7 1 5 %  avec l' exp losif [ Hi saeda ,  1 996 ] . 

LES DESSOUS DE 
LA. CONTRACTION MUSCUIJ\IRE 

Af in d e  déclencher  la croissa nce m u scu
laire , i l  fa ut  contra cter ses muscles avec la 
p lus g ra n d e  i ntens i té possib le . La clé est 
ic i le système nerveux .  C ' est lui q u i  t rans
met les  décharges électr i q ues ordon nant  
la  contra cti on .  Le nombre d ' i m pu ls ions  
q ue le  réseau n e rveux  e nvo ie  à u n e  f i b re 
pa r seconde  se mesure e n  hertz.  
> À 80 h e rtz [o u  80  impu ls ions  p a r  
seconde ). p ra t i quement  toutes les f i b res  
d 'un  m u s c le sont  rec rutées.  I l  s 'a git du  
nivea u d ' intens i té nécessa i re p o u r  exé
c uter  de m a n i è re cont rôlée u n e  sér ie  d e  
8 ré pétit i ons  à l' échec .  
> À 1 00 h e rtz, le  d e g ré d e  contra ctio n 
d e  c h a q u e  fib re est beaucoup  p lus  é levé .  
C ' est l e  n ivea u  d 'inte ns i té  nécessaire 
p o u r  exécute r  la m ê m e  sé rie m a i s  d a n s  
u n  style explos i f. 
> 1 20 h e rtz re présentent  le d e g ré d e  
contract ion  m u s c u la i re volontaire le 
p lus  é levé q u ' u n e  p e rsonne  m oye n n e  
p u isse  attein d re .  C e  nivea u co rrespond  à 
u n e  ré pét i t i o n  « ma x i m u m »  réa l isée d e  
m a n i è re t rès explos ive .  
> 1 50 h e rtz ,  c ' est le n ivea u  le p l u s  é levé 
de  contract ion m uscu laire q u ' u n  h u m a i n  
p u i sse génére r. I l  est a tte i n t  a u  co u rs 
d ' u n e  c ra m pe [contra ctio n involontaire] .  
No u s  q u ant i f i ons  a i n s i  to ute l a  d i ffé
re nce d e  sen sation q u ' i l  ex iste en t re u n e  
contract ion à 1 20 h e rtz et une  à 1 50 hertz .  
S i  nous pouvio ns mettre l' i n tensité d ' u n e  
c ra m pe à l' en t raîn e me nt ,  l a  c ro i ssance 
m u s c u la i re d evi e n d ra i t  t rès  ra p i d e .  M ais 
la plu part d ' e ntre nous ne sera i ent pas e n  
mesure d e  supporter  l a  d o u le u r. 
> 200 h e rtz, c ' est la f réq u e n ce d e  
contra ct i o n  m u s c u laire q ue ce rta i n s  
i ns ectes d oive nt atte i n d re a f i n  d e  vole r. 

Dans  ce cas, on dit q u ' i ls ont des muscles 
u lt ra ra p ides .  
I l  n 'y a q u ' une  d i fférence d e  30 hertz entre 
notre force volonta i re max ima le et notre 
force involonta i re max i ma le .  On pa rle de  
déf ic i t  d e  force pu isque  nous  ne pouvons 
pas ut i l iser  cette  rése rve d e  p u i ssance à 
l' ent raîn e m e nt .  

CONCLUSION L.: e nt raînement  lent  ne fa i t  
q u ' acce ntuer  l e  déficit d e  force a lo rs q u e  
l e  bodyb uild e r  d o i t  a u  contra i re recher
cher  des  moyens de le réd u i re ,  a f i n  de  
pro g resser le  p lus  ra p i dement  p ossible.  

L'EFFET D 'ESCALIER 

U n e idée fa usse t rès ré pa n d u e  veut  q u e  
s i  u n e  fi b re m u s c u la i re s e  contra cte ,  e l le 
le fa i t  a u  maxim u m  de ses capac ités de  
force .  C o m m e  nous ve nons  d e  le  vo i r, le 
niveau  de contract ion d ' u ne f i b re dépend  
du nombre d ' imp u ls ions q u 'e l le reçoit  par  
seco n d e  : 
-7 u n e  i m p u lsio n u n i q u e  ne con tractera 
la f i b re q u e  d e  m a n i è re mod este ; 
-7 d e u x  impuls ions  le feront bea u co u p  
m ieux ; 
-7 plus  le n o m b re d ' i m p u ls ions  pa r 
seco n d e  sera élevé, p lus  la contrac t i on  
sera i ntense .  
S i ,  a u  co u rs d ' une  cra m p e ,  on a l' i m p res
s ion  que le  musc le va s 'arrach er,  ce 
n ' est pas  parce  que l' on re crute de  n o u 
ve lles f i bres .  C ' est s i m ple m ent  parce q u e  
c h a q u e  f i b re se contra cte avec l e  max i 
mum d e  force .  
Seuls 80 hertz son t  suff isa nts pou r recru
ter  q u a s i m e n t  toutes les f i bres d ' u n  
muscle.  L a  fo rce sup plémenta i re q ui v ient  
d ' u n e  fréqu en ce d ' i m p u ls ion  p lus  é levée 
est issue de la p lus  g ra n d e  contra ctio n 
de c h a q u e  fi b re .  Le bu t  de l' en traîn e m e nt 
est d o n c  d 'essayer d ' atte i n d re ces ha utes 
fré q u e nces d e  contract i o n .  
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LES MEILLEURS BODYBUILDERS 
S'ENTRAÎNENT EN EXPLOSIF 

I n tui t ive ment ,  les me i lleurs bodybui lders 
ont  constaté que la méthode d ' e n traîne
ment  la  p lus p roductive éta i t  l' explos i f. 
M a i s  n ' oubl ions  pas qu' i l  s' a g i t de cham
p ions  t rès doués gé nét iquement .  Leurs 
muscles son t  a n ormalement  dens es en  
f i bres  d e  type  2 [à  contract ion  ra p i d e ] .  
C a r  pour b i e n  ressent i r les contract ions  
explosives,  i l  faut a bsolument  posséder 
une forte de ns i té de  f i bres 2 .  
Cette  conf i gurat ion n ' est qu'except ion
ne lle .  No rma lement ,  les musc les humains  
sont  com posés à env i ron  50 % de  f i b res 
lentes [type 1 ]  e t  50 % de  f i b res  rapid es 
[ type 2 ] . Selon  les i n d iv idus ,  cette 
m oye n n e  va r ie ,  ma is  nous sommes lo i n  
de  ce rta i n s a n i maux d o n t  les muscles 
sont  com posés qua s i  exc lusive m e n t  d ' un 
type de f i b res et pas  de l' aut re . 
En cela ,  les c h a m pio ns se ra p p rochent  
p lus d e  l' a n i m a l  que de  l' hum a i n  moye n .  
Cette a n o m a lie  génét i que expl i que pour
quo i i ls réa g isse nt  part icul ière m e n t  b i en  
au style explos i f. De toute év i d e n ce ,  la 
plupart d ' e ntre nous n 'a  pas cette chance. 
Les études médicales est iment que la géné
t ique détermine notre com posit ion du type 
de f i bres à hauteur de 50 %. Les 50 % res
tants sont assujett is à notre com portement 
- sédentarité,  sport, etc .  [S imo neau, 1 995] .  
Les a n n ées d ' e ntraînement contr i bue nt à 
re d i str i buer les ca rtes e n : 
-7 aug m e nta nt la de ns i té  des  f i b res 
ra p i d es ,  
-7 d i m i nua nt  la concentra t i on  des  f i b res 
lentes ,  
-7 ceci  g râce à une t ra n sfo rmat i on  de 
f i bres d e  ty pe 1 en  fi bres de  type 2.  

CONCLUSION L' e n t raînement  explos i f  ne 
conv ient  pas à tous les bodybui ld ers ,  par
t i cu l i è re m e n t  aux débuta nts .  Cependan t ,  
cette rè g le se  mod i f i e  au f i l  des  a n s .  

ADAPTEZ 
L'ENTRAÎNEMENT À VOS FIBRES 

I l  faut contracte r son  muscle le p lus ra p i 
d e m e nt possi ble ,  mais dans  la  mesure où  
o n  le  sent  b i e n  se contracte r. Dès que l'o n  
perd l a  « contract io n » ,  c 'est que l a  vitesse 
d ' exécut i o n  du m ouve m e nt a été trop 
explos ive .  Chez beaucoup de b o dybui l
d e rs ,  l 'usage i ntens i f  d e  la force i nvolo n 
ta i re d i m i nue les se nsations musculaires ,  
a lo rs qu'e lle l 'aug mente  chez  d ' aut res .  
Le fa i t  d e  n ' êt re pas capab le d e  b ien  res
sent i r les contract i ons  explos ives reflète 
un d éf i c i t  en f i b res ra pid es .  Plus on do i t  
ra le n t i r  l e  m ouve ment  p our b i e n  l e  se n 
t i r ,  p lus les musc les c i b lés s o n t  ric hes 
e n  fibres lentes [qui correspond e nt à un 
réseau n e rveux plus le nt ] . 
I l  se rait e rro n é  de voulo i r  fa i re un i que
ment d e  l' explos i f  ou du le n t  pour tout le 
corps ,  c a r  les muscles ne ré p o n d e nt pas 
de  m a n i è re homogène .  En  effet ,  tous nos 
muscles n e  sont  pas éga le m e n t  concen
t rés e n  f i b res ra p i des .  C e rta i n s  g roupes 
pourro nt  l' être,  d ' autres pas .  Ces d i spa
r ités i m p l i quent qu' i l  va  fal lo i r  fa i re d e  
l' explos i f  pour certains musc les e t  du lent  
pour d ' autres .  I l  convi e n t  d e  s 'ada pte r au 
m i eux à ses p réd ispos i t i o n s  g é nét i ques.  

L'EXPLOSIF : 
PAS POUR TOUT LE MONDE 

Si vous dé butez la musculatio n ,  a p p renez 
d ' a b o rd à b ien contra cter  les muscles .  
Dans ce but ,  chaque ré pét i t ion do i t  être 
réa l isée d e  ma nière lente et dé l i bé rée .  
S i  vous tentez l' explos i f  de ma nière trop 
hât ive , vous r isquez d 'uti l iser  trop d 'é la n ,  
de n e  p a s  t ravail le r  vos muscles d e  
man ière effi cace e t  de  vous blesser. La 
front ière entre un entraînement explosif 
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p roduct i f  et le « n ' i m p o rte quo i » est 
extrê m e ment fac i le à fra n c h i r. U n e  
b o n n e  explo i ta t ion  d u  m o d e  explos i f  est 
beaucoup plus d i ff i c i le à o b te n i r  qu' i l  
n ' y  pa raît. Elle ré cla me des  a n nées d e  
p rat i que .  

L'EXPLOSIF : LA PLUS 
DANGEREUSE DES TECHNIQUES ! 

�-------
Le style explosif  est lo in  d ' être pa rfa i t .  
I l  rep rése nte la  forme d ' entraîn e m ent 
la p lus d a n g e reuse qui so i t .  Les ri sques 

de  b lessures sont très é levés.  Plus la 
contra ction est v io lente ,  p lus le danger  
es t  g ra n d  pour l es  muscles, les tendons 
et les  a rt i culat i ons .  U n  rythme d e  ré péti
t ions plus lent est nettement  mo ins r isqué 
parce qu' i l  force à p re n d re m o i n s  lourd . 
Afi n d ' e n  ré du i re les r isques. il est jud i 
c i eux d ' i n terca le r  u n  e nt raîn e m e n t  p lus 
lent entre d eux séances explosives.  O n  
peut aussi d é bute r  sa sér ie  avec d es 
ré pét i t i ons  contrô lées .  Au f i l  d e s  ré péti
t i ons ,  on accélè re l' exécut i o n  du m ouve 
m e n t  a f i n  d e  com penser  l a  fa t i gue .  

DILEMME PHYSIOLOGIQUE: 
FAUT-IL RALENTIR LA PHASE NÉGATIVE ? 

Le dogme : pour être p roduct ive,  la néga
tive do i t  être ra le nt ie  le  plus poss i b le car 
el le re p résente la  phase de  la  ré pétit ion  
la  plus i m p ortante pour la cro i ssa nce .  En 
effet, l' é t i rement du muscle qui se produit  
est p lus traumat isant  p our les f i b res  que 
la phase de  contract i on  pos i t ive .  De ce 
cata bo l i sme exa cerbé d écoule une c ro i s
sance p lus p rono ncée .  
Le contre-exe m p le le p lus fla g rant  est 
celui des ha ltéroph i les .  B i en  que très 
forts ,  i ls ne sont que ra re m ent  t rès mas
s i fs [ sauf sur que lques muscles comme 
les  t ra pèzes ] .  Pourquo i ? Tout s i m ple
m e nt pa rce que les  m ouve m e nts qu' i ls 
exécutent  n e  comportent  pas de phase 
négat ive : ils lèvent  la ba rre puis , au l ieu 
d e  la rete n i r , ils la laissent t o m b e r. Sans  
négat ive ,  pas de  c roi ssa nce ! 
La réalité: l' i n térêt des  négat ives ra le n
ties est trop suréva lué . Les champ i ons de  
bodybuilding les  plus ma ssifs ne fre i nent 
pas leur négat ive . Au contra i re ,  ils l' exé
cutent  de m a n i è re ra p i d e .  
Nous a llo n s  montre r  pourquoi les béné
f ices offe rts pa r les  néga tives n e  sont  pas 
exploités de la man ière la p lus productive 
poss i b le .  

Pour cela ,  i l  faut rem ettre en cause beau
coup des c roya nces popula i res .  

LES EFFETS DÉLÉTÈRES 
DE L'ACCOUTUMANCE 

La plupa rt d e s  recherches aya n t  étud ié  
l' i m pact d e  l'exce ntr i que sur la  c ro i s
sance muscula i re o nt été réa l isées sur 
des sujets  non entraîn és.  Les résultats 
obte nus conf i rment  b ien que les séances 
e n  nég atif pur sont  p lus p roduct ives, e n  
t e r m e s  de  g a i n s  d e  masse musculaire , 
q ue le concen tri que pur. C ette d i ffé rence 
d ' eff i cac i té s' expl ique par  le  fait que les 
suj ets sédenta i res ut i lisent ra re m ent l 'ex
centri que d a n s  la vie de tous les j ours. 
C o m m e  ce m o d e  de  contract i o n  est t rès 
i n h a b i tue l, les muscles y ré pondent  pa r 
une hypertro p h i e  de leurs f i b res .  
Mais les études sont  éga lement un a n i m es 
pour m o nt re r  qu'une fo i s  a ccoutumé à 
ce style d ' e n traînement ,  i l  est d i ffi c i le 
d ' e n g e n d re r  un n ouveau t raum atisme 
et d o n c  une riposte a n a bo l i que .  C ' est ce  
que  l'o n  a p pelle l'im mun isat i o n .  A ins i ,  les 
nég atives ra le nt ies sont im portantes pour 
les d é buta nts .  Ma is  p lus vous g a g n e rez 



e n  expé r ience ,  p lus  cel les-c i  vont p e rd re 
en eff i ca c i té .  I l  fa ut  trouver d ' a utres 
m oye ns d ' explo i ter  l'excentri q u e  q u ' u n  
s im p le ra le nt isseme nt .  

LE DOUBLE RÔLE DES NÉGATIVES 

Si vous d evez sa uter  le p lus  hau t  pos
s i ble ,  co m m e nt a llez-vo u s  fa i re ? Vo us 
a l lez brusq u e m e n t  vo u s  a ccro u p i r  ava nt  
de  bond i r  e n  l' a i r. Po u rq u o i  se d i r i g e r  vio
le m m e n t  vers le  bas a lo rs que  l' o bj ect i f  
est d ' a l ler  a u ssi hau t  que poss i b le ? En 
d ' a u tres termes, pourq u o i  effect u e r  u ne 
négat ive explos ive ava nt  l' effort pos i t i f ? 
S i  vo u s  descendez  su b iteme nt ,  c 'est tout  
s i m ple m e n t  pa rce que ce b ref m o uve
m e nt excentri q u e  a i d e  les musc les  à se 
co ntracter  avec plus de  force .  Essayez de 
sauter d ' u ne posit i on  assise ! En l'a bsence 
d e  p réét i re m e n t  brusque ,  les m u scles 
sont  i n capab les  de fou r n i r  le u r  p le i n e  
p u i ssance .  Au contra i re ,  les études m o n 
trent  q u e  s i  l' o n  a lo u rd i t u n  a th lète avec 
20 kg lo rs de  sa desce nte  et q u ' i l  re lâ che 
ce po ids  j u ste a u  moment  d u  décol la g e ,  
i l  s a u t e  4 %  plus  hau t  ( S h e p pard ,  20071. 
L'u t i l i té phys io log i q u e  de la phase excen
tr i que  est d o u b le : 

STOCKER DE L'ÉNERGIE ÉLASTIQUE 

U n  musc le se comporte co m me u n  élas
t i que : plus i l  est ét i ré brusq u e m e n t ,  
p lus  i l  se ra cco u rc i t  de  m a n ière explo
s ive lo rsq u ' i l  es t  re lâché .  D a n s  la  ph ase 
d ' é t i re m e n t ,  les musc les  a cc u m u le n t  d e  
l' é ne rg i e  (force ] .  C ette pu issa nce i nvolon
ta i re sera l i bérée  a u  c o u rs d e  la contrac
t i o n .  E lle v i endra a i ns i  se  s u rajouter  à la 
force volo n ta i re .  

DÉCLENCHER UN RÉFLEXE PROTECTEUR 

(DIT MYOTATIQUE) 

Plus l' é t i re me n t  est brusque ,  p lus  le sys
tème n e rve ux  ré pond  avec vi g u e u r  à u n  
é t i re m e n t  pote n t i e lle m e n t  d a n g e reux .  
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Afin d 'éviter u ne déch i rure ,  il ord o n n e  a u x  
m uscles d e  se contracter ; i l  s'ag i t  encore 
d ' u n e  contract i o n  i nvolo nta i re .  
Les résu ltats d e  l'étude  de  Sheppard s'ex
p l i q u e nt par le fa i t  q u e  l'aj o u t  de 20 kg 
permet de d e sce n d re p lus  v ite , d o n c  
d ' e m magas iner  p l u s  d ' é n e rg i e  élast i q u e .  
Lorsque  l' expé r ience e s t  refa ite avec seu
le ment  1 0  kg ,  la  perfo rmance n ' est pas 
a u g m e ntée car la charg e  n ' est pas encore 
opt i m a le .  Avec 40 kg , la c h a rg e  devi ent  
t rop lo u rd e  et une i n h i b i t i on  n e rve use  
d i m i n u e  la  performance .  
I l  existe d o n c  une  c h a rg e  o pt i m a le pou r 
la négat ive, q u i est p lus lo u rde  q u e cel le 
deva nt  être ut i l i sée pou r la posit ive. C ' est 
le con traste e n t re les deux  q u i  permettra 
au mu scle de  d o n n e r  toute sa pu issa nce .  

CONCLUSION La pr i n c i pa le fo nct ion  d u  
n é g a t i f  e s t  d ' aj outer  de  l a  force i nvolo n 
ta i re à l a  fo rce volo n ta i re ,  a f i n  d e  fo u r
n i r  a u x m u scles plus d e  pu issa nce .  En  
d ' a ut res termes ,  une  négat ive eff icace 
ré d u i t le d éf ic i t  d e  force,  ce qui  a ccélère 
la pro g ress i o n .  

N E  PAS ALOURDŒ 
LA NÉGATIVE RÉDUIT 
LE POTENTIEL DE CROISSANCE 

Une des causes pr inc i pales du manque de  
progrès en  musculat ion est l' ut i l isat ion d u  
même poids au cou rs d e  l a  contraction posi
t ive q u e  lors de la phase d 'ét i rement.  Cette 
s im i litude re nd la négative trop fac i le car : 
-7 notre force nég at ive est p lus i m po r
tante  q u e  notre force pos i t ive, 
-7 rés ister à une c h a rge  est bea u coup  
plus fa c i le q u e  d e  l a  sou lever. 
S i  la négat ive est effectu é e  a u  m ê m e  
po ids  q u e  l a  pos i t ive ,  l e  m u scle e n  profite 
pour se re poser. Pa r exe m p le ,  les études 
montrent  qu 'au  sq uat ,  lors de  la  négat ive,  
l' act iva t ion  des  q ua d riceps  est 60 % i n fé
r ieure à ce lle de  la posit ive (Gu llett, 2009 ] .  
D e  p lus ,  le  m u scle n ' e m m ag a s i n e  pas 
assez de force i nvolonta i re pour o pti m iser 
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l 'eff icac i té d e  la posit ive. N o us avons donc  
à fa i re à u n e  dou b le ré d u ct ion  d u  potent ie l  
d e  c ro issa nce .  

RALENTIR LA. NÉGATIVE EST UNE 
ABERRATION PHYSIOLOGIQUE 

Pour  re pre n d re notre exe m ple d u  saut  e n  
h a uteu r,  essayez d e  sauter  e n  p réét i ra n t  
le nte m e n t  vos m u scles .  I l  e n  rés u lte u n e  
réd uct ion  d e s  perform a n ces pa rce q u e  
vou s  ne  serez p a s  e n  mesure d e  m o b i 
l i s e r  t o u t e  votre pu issa nce  m u s c u la i re 
i nvolo n ta i re .  
L e  ra lent isse m ent  des négat ives e s t  u n e  
b o n n e  idée  p o u r  u n  d é b utant .  M a i s i l  
r isq u e  d e  d eve n i r  contre - p roduct i f  c h e z  
l e  bodyb u i ld e r  conf i rmé.  S i  les négat ives 
lentes sont  facte u r  de sta gna t i on ,  p o u r
q u o i  ne pas a ccélérer la phase exce n 
t ri q u e  c o m m e  l e  font  les c h a m p i o ns ? 

QUE MONTRENT 
LES ÉTUDES SCIENTinQUES? 

LES NÉGATIVES RAPIDES SONT 

LES PLUS TRAUMATISANTES 

Des suj ets o n t  e ntraîné u n  b i ceps e n  
négatives p u res  d e  m a n i è re : 
-7 ra p ide : l'a ba issement d u re 112 seco nde ,  
-7 lente : l'a ba isse ment  d u re 2 secondes 
[Cha pma n ,  2006 ] .  
Les négat ives ra p i des  ont  i n d u i t : 
-7 u ne p lus  g ra n d e  perte  d e  fo rce ,  
-7 u n e co u rbature p lus  i m p o rtante ,  
-7 5 fo is  plus d e  t ra u mat isme m u scu la i re 
[ce q u i  n écessite u n e  p lus  lo n g u e  phase  
d e  récu pérat i o n  en tre d e u x  séances ] .  

LES NÉGATIVES RAPIDES AUGMENTENT 

LA FORCE 

En s u iva nt ces protocoles p e n d a nt 
1 0  se m a i nes ,  la force a a u g m e nté d e : 
-7 1 0 %  avec les négat ives lentes ,  
-7 20 % avec les négat ives ra p i d es .  
Cette d i ffé re n ce s'exp l i q u e  par  u n e  

sta g nat i on  s u rve n u e  a p rès 5 sema i nes 
d ' entraînement en négat ive lente .  Aucu ne 
i m m u n isat ion  n e  s'est p ro d u i te avec les 
négat ives ra p i d es, et le rythme d e  p ro
g re ss i o n  s 'est m a i nte n u .  

LES NÉGATIVES RAPIDES MODIFIENT LA 

COMPOSITION DES FIBRES MUSCULAIRES 

En 1 0  semai nes, les négat ives ra p ides ont : 
-7 accru d e  7 %  la p ro p o rt ion  des  fi bres 
de type 2 ,  
-7 d i m i n u é  de  1 3 %  le n o m b re d e s  f i bres 
de  type 1 .  
En  a u g mentant  la de ns i té  des f i b res de 
typ e 2 ,  les négat ives ra p i d es re n d e n t  les 
musc les p lus  a ptes à s'hyp e rtro p h i e r  
a lors q u e  l' excentr i q u e  le nt  n ' apporte 
a u c u n  bénéf ice .  

LES NÉGATIVES RAPIDES STIMULENT 

PLUS FORTEMENT LA CROISSANCE 

En 1 0  sema i nes ,  la ta i l le des f i b res mus
c u la i res  a a u g m e nté d e : 
-7 1 3 % avec les nég at ives ra p i d es .  
-7 8 %  avec les négatives lentes [ Farth i ng ,  
2003] . 

COMMENT TIRER PLEINEMENT 
PARTI DES NÉGATIVES 
EXPLOSIVES? 

Tro i s  stratég ies  pe uve nt être ad optées,  
a f in  d e  bénéfi c i e r  des spéc i f i c i tés physio
log i q ues  offertes pa r les néga t ives.  
D Les powe rl i fters t i re n t  ava ntage des 
nég at ives e n  « re lâc hant » le u rs musc les  
d u ra n t la phase d ' ét i re ment .  La barre 
gagne  en vitesse ce q u i ,  par tra n sfert, le u r  
permet de  re leve r la c h a rge  avec p lus  d e  
p u issance .  Cette tech n i q u e  da n g e reuse  
n ' est pas la  p lus  pro d u ct ive lo rsque  l' on  
c h e rc h e  la  masse plutôt  q u e  la  fo rce .  
f) La solut i o n  la p lus  s i m ple sera i t  
d 'avo i r  u n  parte n a i re qu i  a p p u i e ra i t  
légèrement  s u r  l a  charg e  a lo rs q u e  vo us 
êtes en phase négat ive [TI. Pa r exe m ple ,  



ITJ Curls : un partenaire appuie légèrement sur la charge 
en phase négative 

chez des bodybu i lders entraîn és,  le u r  
maxi m u m  a u  d éveloppé-couché s 'accroît 
i m méd ia tement  d e  p lus  de 3 %  si le po ids  
de  la  ba rre est  a lo u rd i  de  5% lors de  la  
négat ive [Doan ,  2002 ] .  En  5 sema i nes 
d ' e ntraîn e m e nt ,  les ath lètes qu i  on t  s u r
chargé leu r  négat ive conna issent  u n e  
a u g m e ntat ion  d e  performance d e  1 3 %  
su péri e u re à celle d e  ceux q u i  ont t rava i llé 
ave c le même po ids  sur  la néga t ive et s u r  
l a  pos i t ive [She ppa rd ,  2008 ] .  
Ces expé r iences  démo ntre nt que s i  la 
nég at ive n ' est pas a cce ntuée ,  l' e n t raî
nement  n ' est pas a u ssi p rod uct i f  q u ' i l le 
pou rra i t .  M a lh e u reusement ,  nous  ne d i s
posons pas tous d ' u n  pa rte n a i re .  
ID U n e  stra tég ie  p lus  i n n ova nte cons iste 
à accrocher  des bandes  é last i ques  à u ne 
ba rre o u  s u r  u n e  m a c h i n e  [l] @l .  La com
b i n a i son d ' u ne rés istance c la ssiq ue + u n e  
rési sta nce é last i que  const i tue l a  m a n i è re 
la p lus p ro d u ct ive de s' e n t raîn e r  pour  
c i nq  ra iso n s : 

LA NÉGATIVE EST PLUS RAPIDE 

Lorsq u e  vo u s  ét i rez u n  élast i q u e ,  i l  accu
m u le d e  l' é n e rg ie c i nét i q u e .  Cet te  é n e r
g i e  stoc kée  est l i bérée d ' u n  co u p  lorsque  
vo us re lâchez  l' élast i q u e .  C ' est l a  ra ison 
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[lJ Développé-incliné avec bandes élastiques 

pou r la q u elle les band es « accentuent » la @] 
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phase négat ive d ' u n  exerc i ce .  Q u a n d  vous 
c o m m e n cez à aba i sse r la c h a rg e ,  toute 
l' é n e rg i e c i nét i q u e  est so u d a i n e m e n t  
l i b é rée ,  c e  q u i  ra ba isse  v io le m ment  la 
b a rre . Du fa i t  de  cette réact ion  b ruta le d e  
l' élast i q u e ,  votre t rava i l  négat i f  est décu
p lé .  Pa r exe m ple ,  s u r  u n  s q u at, lorsq u e  
36 % d e  l a  ré s istance s o n t  pro c u rés pa r 
des  ban des ,  la vitesse de la négat ive aug
m e n te a u ssi d e  36 % [S im mons ,  2007 ] .  

LA NÉGATIVE EST MOINS DANGEREUSE 

[] Curis avec bande élastique 

M a l g ré la v itesse accé lé rée  de descente 
d e  la ba rre ,  les bandes re n d e n t  mo ins  
d a n g ereuse  l a  phase  excentr i q u e ,  car  i l  
se c rée  u n  a llég e m e n t  méca n i q u e  de la 
ba rre d a n s  la pos i t ion  extrême d 'é t i re
ment []. Pa r exe m p le, aux cu rls pour les 
b i ce ps ,  s i  la b a rre pèse 40 kg et q u e  la 
b a n d e  raj oute  1 5  kg lorsq u ' e lle est ten
d u e ,  l a  c h a rge  totale es t  d e  55 kg  [+  de  

l' é n e rg i e  c i nét i q u e  brusq u e m e n t  l i bérée)  
lorsque  débute la négat ive. Quand celle-c i  
se term i ne ,  la ba rre a pr is  d e  la v itesse 
mais la charge  tota le n ' est plus que d e  
4 0  k g  p u i s q u e  l a  ba n d e  est d éte n d u e  et 
n ' a g i t plus.  Le ri s q u e  d e  b less u re est 
d o n c  l i m ité pa r cet a l lég e m e n t  m a i s  les 
courbatures q u e  vo us ressen t i rez d a n s  
les j o u rs q u i  su ivront  s i g n a le ro n t  q u e  les 
bandes  ont ren d u  les négat ives beaucoup  
p lus  eff icaces .  

LE RECRUTEMENT DE LA FORCE 

INVOLONTAIRE AUGMENTE 

Plus les nég a t ives sont  ra p ide s,  p lus  la 
force i nvolonta i re du musc le sera m i se à 
contri bu t i on  p o u r  leve r le po ids .  C o m m e ,  
lors de  c h a q u e  ré pét i t i o n ,  l e s  m u scles 
exercero n t  une plus g ra n de  i n tens ité de  
contra ct i o n ,  la fat i g u e  s u rvi e n d ra bea u 
coup  p lus  ra p i d e m e n t  q u e  d ' h a b i t ude .  
Vo u s  ne  serez pas  e n  mesu re d 'e ffectu e r  
a u ta nt  de  ré pét i t i ons  e t  a u tant  d e  sér ies 
q ue lorsq u e  les négat ives n e  sont  pas 
accentuées .  I l  e n  déco u le ra u n  a cc ro isse
ment de  l' in tens i té  pu i sque  plus d e  t rava i l  
muscu la i re a u ra été effectué e n  m o i n s  d e  
temps .  

LE TEMPS SOUS TENSION SE PROLONGE 

Le p ri n c i pa l  défa ut  des  ré pét i t i ons  explo
s ives est  q u e  le  temps  sous tens ion  est 
très co u rt car de l' é la n  est u t i l isé p o u r  
lever l a  ba rre . L'aj o u t  d e  bandes  élas
t i q u e s  va f re i n e r  la m ontée de la c h a rg e ,  
c e  q u i  résout  ce pro b lèm e .  Ai ns i ,  vo us 
serez consta m me n t  à l' échec  car  la  pu is
sance d e  la bande e m pêchera que vo u s  
t ra n s m ett iez à l a  ba rre t o u t e  l a  v itesse 
que vo u s  dés i rez lu i  d o n n er. 
Lors q u e  vo u s  n ' a rrivez p lus  à e ffectuer  
d e  ré pét i t ion  s u p p lé m e n ta i re ,  ret i re z  la 
bande  élast i q u e  [ q u a n d  cela est poss i b le )  
et p o u rs u ivez l' exerc i ce comme s i  vous 
effectu iez d u  dégress i f �. a f i n  d ' o bte n i r  
q u e lques  ré pét i t ions  complé m e n ta i res .  



� À l'échec, lâchez la bande élastique 

LA MONOTONIE DE LA RÉSISTANCE 

EST ROMPUE 

Les rec h e rches sc ient i f i q u es ont  cla i re
m e nt éta bl i  q u ' u n e des causes de  stagna
t i o n  éta i t  l a  m o n oto n i e  d e  la st ruct u re d e  
l a  rés ista nce  d ' u n  exerc i ce .  Pa r exe m p le 
a u  squat ,  le mouve m e n t  est t rès d i ff i c i le 
e n  bas .  Plus vous a l lez te n d re les j a m bes 
plus i l  dev ien d ra fa c i le .  Cette stru ctu re de 
la rés ista nce se retrouve q u e l  q u e  soit  le 
po ids  u t i l isé s u r  la ba rre . Les m uscles s'y 
éta nt  h a b i tués,  i ls ne réa g issent  p lus  à la 
st i m ula t i o n .  
Lajout  d ' é last i q ues  a u  sq uat  b o u leve rse 
complète m e n t  la st ruct u re de la rés is 
tance que  les  musc les ont  à s u rm onter. 
C o m m e  p lus  la b a n d e  s 'a l lo n g e ,  p lus 
el le rés i ste ,  le  squat  dev ient  d e  p lus  en 
p lus  d i ff i c i le a u  fur  et à mesure que les 
ja m bes se tendent .  Les b a n des  p rocu rent  
donc une me i l le u re a d éq u a t i o n  e ntre la  
ré s i stance de  l' exe rc i ce e t  la  force des 
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m u scles .  C ette rup ture de la m o noto n i e  
d e  l a  ré s ista nce forcera vos musc les à 
ré a g i r  et d o n c  à g ross i r �. 

CONCLUSION Laj o u t  d e  ban des élast i q u es 
à u n e  rés i sta nce  class i q u e  par po ids  
acc roît l a  p rod u ct iv ité n o n  se u le m e n t  de  
la phase pos i t ive ma is  a u ssi d e  la  phase  
négat ive . L exerc i ce est  re n d u  p lus  d iff i 
c i le et p lus  t ra u m at isant  pour  les f i b res ,  
qu i  devro n t  ra p i d e m e n t  se renforcer. 
M a i s  ce t rau mat isme accentué est à 
d o u b le t ra n c h a nt ,  car  les péri o d es de  
récupéra t i on  entre deux  entraîn e m ents 
pour  u n  même g roupe muscula i re d evront  
être a l lo n g ées .  Les r isq ues  de  s u ren traî
n e m e n t  sont  p lus  élevés.  I l  fa u d ra d o n c  
a l terner  les séa nces avec bandes  e t  les 
e ntraîn e m e n ts sans  b a n d es,  plus lé g e rs ,  
p lus  lents  et m o i ns t ra u mat isants  

� Squat avec bandes élastiques 
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LA POTENTIATION 

La pote nt iat ion consiste à re n d re tempo
ra i rement  plus fort u n  m uscle ,  en  pu isant 
dans ses réserves de  force i nvolonta i re .  
G râce à une  décharge nerveuse d 'au  moins 
90 hertz, i l  se crée u n  phénomène de  phos
phorylat ion des f i laments de myosine  [t issu 
contract i le du m u scle ] .  I l  en résu lte u n e  
a ugmentat ion de  5 à 20 % de  l a  sens ib i l ité 
des f ibres aux décharges nerveuses. 
Cela s ign if ie qu 'après pote nt iat ion, si le sys
tème nerveux envoie u n e  décharge  de 80 
hertz, le muscle se contractera com m e  s' i l  
ava i t  reç u  de  84  à 96 hertz. Concrète ment ,  
u ne série de  squat  lou rd effectuée ava nt 
une série de leg extens ion aug mente de 
35 % la performa nce aux exte ns ions ,  com
pa rée à une  même série d ' extens ions 
effectuée après u n  s im ple écha uffement 
[S ignori le ,  1 994] . On  aura i t  pu prévo i r  que la 
série de squat, ayant  fat igué les quadriceps, 
entraînera i t  u ne baisse de  performance aux 
exte ns ions .  Toute la mag ie  de la potent ia
t ion ,  c 'est de  su rpasser la fat igue ,  a u  moins 
pendant  quelques sér ies .  Cec i  à con d it ion 
d 'avo i r  p ris  assez d e  repos entre les deux 
exerc ices et non d e  les avo i r  enchaînés 
i m méd i atement.  La potent iat ion prend  au 
mo ins  2 m i n utes pour s ' i nstaurer. 
Au contra i re ,  lors q u e  l' o n  effect u e  u n e  
sér ie  d e  leg extens ion  ava nt  u n e  sér ie 
d e  s q u at ,  la p e rformance a u  squat d i m i 
n ue d e  2 7 %,  m a lg ré u n  temps d e  re pos 
d e  1 5  m i n utes e nt re les deux sér ies .  Ce 
para d oxe s 'exp l i q u e  par  le fa i t  que l' ac 
t iva t i on  m u s c u la i re a u  leg  extens ion  est 
mo i t ié  m o i n d re q u ' a u  squat [ S i g n or i le ,  
1 994 ] .  Le n iveau cr i t i q u e  des 90 h e rtz 
n ' est d o n c  pas atte i n t  avec les exten
s i ons .  Au  l i eu  d e  poten t i e r  l es  c u isses ,  le 
leg extens ion  fat i g u e  j u st e  le q ua d riceps .  
Ces ré s u ltats m o n t re n t : 
-7 q u ' i l  est possi b le d e  pote n t i e r  u n  
m u sc le g râce  à u n  a rra n gement  d ' exer
c i ces  e n  postfa t i g u e  ; 

-7 q u ' u n e  fo i s  d e  p lus ,  les st ruct u res  e n  
p réfa t i gue  montrent  d e s  a p pl i ca t i o n s  
li m i tées ; 
-7 la supér iorité des exerc ices de base sur  
les exe rc ices d ' iso lat i on  [à  cond i t i on  que  
les mouveme nts plu r iart i cu la i res c i b lent  
pa rfa itement le muscle que  l' on dés ire tra 
va i lle r, c e  q u i  n ' est pas touj o u rs le casl . 
Le g ros ava ntage d e  la poten t i a t i on  est 
que p lu s  vo us avez d ' a n nées d ' en t raî
n e m e n t ,  p lus votre musc le va pote n t i e r. 
En effet, les déb utants poten t i en t  peu .  I l  
s'a g i t d ' u n  g ros ava ntage p o u r  les bod y
b u i lders conf i rmés .  G râ ce à la potent ia
t ion ,  i ls d isposent  d ' u n e  tec h n i q u e  t rès 
eff icace pour  g a g n e r  en  i ntens i té  et d o n c  
accélé re r  le u r  p ro g ress i o n .  
L' o bject i f  e s t  i c i  d ' e nvoye r l a  p lus  g rosse 
décharge  n e rve use poss ib le [ donc  u n  
max i m u m  de  h e rtz] ava nt  u n  t rava i l  u n  
p e u  p l u s  lég e r. Afi n d 'a tte i n d re cette ten
s i on  c ri t i q u e ,  les  m o uve ments  part i e ls 
sont  p lus  a p p ro p riés q u e les exe rc i ces  à 
p le i n e  a m pl i tu d e .  N e  re c h e rchez pas  le 
t rava i l  m u s c u la i re m a i s  pl utôt la tens ion  
nerve u s e .  Vo ic i  q u e lques exe m p les pra
t iques d ' a p p l i cat ions  d e  la  potent ia t i o n .  

LES SHRUGS POTENTIATEURS 

Ava nt d e  trava i l le r les pectoraux ,  les dor
saux ,  les épa u les ou les b ras ,  effectuez 
q u e lq u es sér ies t rès l o u rdes de  shrugs 
[ touj o u rs a p rès écha uffement] . Cet  exer
cice a u g m e n tera votre force dans  tous les 
musc les du to rse rn. 

POTENTIER LES TRICEPS 

Afi n de poten t i e r  p lus  spéc i f i q u ement  les 
tr iceps ,  vo us po uvez effect u e r  u n e sér ie  
lo u rde  d e  déve loppé-couché  e n  pr ise 
moye n n e  Ill s i  vous n e  ve nez pas de  fa i re 
les pecto ra ux .  



Quadriceps 

[j] Shrugs 

12] Développé-couché avec bandes élastiques 
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POTENTIER LES MOLLETS 

Afi n  d 'a ccroît re la force dans  les m o llets, 
une série lourde  de squat  ou de p resse fera 
gagner  de la pu i ssance d a n s  les j a m bes. 

LA POTENTIATION UNILATÉRALE 

Lors q u e  l' on  s' en t raîn e e n  u n i la téra l , la 
pre m i è re q u est i on  q u e  l' o n  est a m e n é  à 
se poser est : pa r q u e l  côté co m m e n ce r ? 
C o m m e  nous  avons  touj o u rs u n  côté plus 
fort  que l' a u t re ,  fa ut - i l  d é b uter  la  sér ie  
par  le  côté p lus  fort ou  pa r le p lus  fa i b le ? 
La te n d a n ce na ture l le est de d o n n e r  la 
p r ior ité a u  côté le p lus fa i b le. La log i q u e  
est q u ' i l  va ut  m i e u x  t rava i lle r les m u scles 
q u i  ont le plus de d i ff i c u ltés lo rsque  l' o n  
est le m o i n s  fat i g u é  possi b le .  D ' a u t res 
a lternent  le côté qui  d é b ute le m o uve
ment  d ' u n  en traînement  d ' u n  exerc i ce 
ou d ' u n e  sér ie  à l' a u t re .  
C e s  ra isonneme nts sont  tout  à fa i t  va l ides 
ma is  i ls ne t i enn ent  pas compte des  phé
nomènes de t ransfe rt de  pote nt ia t i on .  
Ceux-c i  sont  surtout  p résents lorsq ue 
l' on  trava i l le lou rd .  A ins i ,  G ra b i n e r  [ 1 999]  
a mesuré les f luctuat ions  i m méd iates de 
force de  la cu isse a u  re pos après u n e  série 
de leg exte ns ion en  u n i latéral.  Cette force : 
-7 a u g m e n te d e  1 1 % lo rs q u e  la sér ie est 
e ffectuée en  négat i f  ; 
-7 d i m i n u e  de 1 1 %  lors q u e  la sér ie  est 
effectuée en  pos i t i f. 
Afi n d e  savo i r  pa r q u e l  côté co m m e n 
cer  u n e  s é r i e  en  u n i la téra l ,  i l  e s t  t rès 
i m portant  de déterm i n e r  s' i l  ex ist e  u ne 
poten t i a t i on  ou u ne d é p ress ion  de la 
force i n d u ite pa r le t rava i l  d e s  m u scles 
contra- la téra u x .  
-7 Si u n e  potent ia t ion  se  p ro d u i t ,  déb utez 
la sér ie pa r le côté le p lus fo rt. 
-7 S ' i l  y a dépress i on ,  co m m e n cez pa r le 
côté le p lus  fa i b le . 
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LE PRINCIPE DE START-UP 

Lors d'nne série très lourde, beaucoup de bodybuilders sont plus forts sur la seconde 
répétition que sur la première. Ce paradoxe s'explique par nne propagation trop 
lente de la force musculaire. Dans ce cas, l' idéal est d'avoir nn partenaire qui vous 
aide sur la première répétition. Ensuite, il lâche la barre car vous êtes alors en pleine 
possession de vos moyens. Une assistance est préférable à nne série ratée. Sachez 
que ce phénomène est très répandu et qu'il n'y a aucnne honte à recevoir de l'aide 
sur nne première répétition, si cela vous permet d'enchaîner ensuite plusieurs 
répétitions tout seul. 

TENSION CONTINUE OU PLEINE .AMPLITUDE? 

D a n s  u n  mouvement ,  il existe des phases 
pendan t  lesq u elles le m u sc le peut  se 
re poser. Par exem p le , aux squats, lorsq ue  
l' on tend  les j a m bes ,  c ' est le  s q u e lette 
q u i  s u p p o rte toute la tens ion .  D a n s  cette 
pos i t i o n ,  les musc les des cu isses peu
vent récu pére r  u n  peu d e  le u r  effo rt . Aux 
t i rages  pour  le  d os,  c ' est d a n s  la  pos i t i on  
d ' ét i re m ent ,  lorsq u e  les  bra s  sont tendus ,  
q ue la p ress ion  m u s c u la i re est  m o i n d re .  
C ette pause  p résente l'ava ntage d e  per
m ettre d ' e n c h aîn er  p lus  d e  ré pét i t i ons  
avec  un  po ids  p lu s  lou rd .  Au contra i re ,  
l a  tens ion  cont i n u e o b l i g e  à p re n d re p lus  
léger  en  e m p êchant  le  m u scle de  se  
re poser. S i  d a n s  les  d e u x  cas le m u scle 
est contra i nt  d e  se su rpasser ,  les t ra u 
mat ismes m u scu la i res et a rt i c u la i res  
sont  n ette ment  m o i n d res  avec  la tens ion  
cont i n u e .  
Fa ce à l a  tens ion  cont i n u e ,  les d i fférents 
exerc ices  se d iv isent  e n  deux caté g o ries : 

LES MOUVEMENTS 
OÙ LA TENSION FAIBLIT DANS 
LA POSITION DE CONTRACTION 

C ' est le cas du squa t ,  de la p resse à 
c u isse ,  d e s  d i ffére nts d éve lo ppés [ p o u r  
les pectora u x  e t  épa u les ] .  Le pr i nc i pe  
d e  la tens ion  cont i n u e  é d i cte i c i  q u ' i l  n e  

fa u d ra p a s  te n d re les b ra s  o u  les j a m bes 
d a n s  la  phase d e  contract i on .  

LES MOUVEMENTS 
OÙ LA TENSION RESTE VIVE DANS 
LA POSITION DE CONTRACTION 

Pa r exe m p le ,  aux  cu rls pour  les b ice ps ,  
la  p lu p a rt des exerc ices d e  d o rsaux ,  le 
k i ckback  pour  les tr iceps . . .  I l  s' ag i t  des 
exerc i ces qu i  se prête nt  le  p lus  na turel
le m e nt à la tens ion cont i n u e .  Dans ce 
cas,  c ' est sur l'ét i re m e n t  q u ' i l  n e  fa ut  
pas t e n d re les m e m b res .  Prof itez a u ssi 
de  cette or i g i n a l i té pour b i e n  conser
ver la posi t i on  d e  contract ion  q u e lq u es 
seco ndes , a u  l i eu  d e  rede sce n d re i m m é 
d i ate ment .  Pa r exe m p le a u  rowi n g ,  b lo
quez  la  barre con tre l' a b d o m e n  pendan t  
2 ou  3 seco ndes  ava n t  de  re desce n d re .  
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LES DIFFÉRENTS DEGRÉS D'EXTENSION DU COUDE 

La capacité des individus à tendre les bras 
varie énormément. Certains bodybuilders 
n'ont pas la possibilité d'étendre totalement 
les bras. Malgré tous leurs efforts, les bras 
restent légèrement fléchis. Dans ce cas, il ne 
faut pas: 

-7 forcer l 'étirement en laissant la gravité vous 
étendre les bras aux tirages dorsaux, aux 
rowing ou aux curis ; 
-7 violenter les articulations en tentant à tout 

prix de tendre parfaitement les bras au déve
loppé-couché ou aux diverses presses pour 
les épaules rn. 
Moins votre degré d'extension des bras est 
important, plus il vous faudra rester en tension 
continue au cours de ces exercices. 
À cause des bras qui restent anormalement 
fléchis, il devient plus compliqué de bien res
sentir le travail musculaire aux: 

-7 élévations latérales pour les deltoïdes, 

-7 cross-over à la poulie pour les pectoraux. 

Malheureusement, qui dit amplitude réduite 
dit également muscles plus courts, donc plus 
difficilement hypertrophiables. 
Au contraire, chez d'autres, un degré d'exten
sion exagéré permet à leurs bras de repartir 
vers l'arrière. On parle alors de recurvatum du 
coude. Dans ce cas, au lieu d'être dans l'aligne
ment de l'humérus, l'ulna forme un angle. Cette 

particularité anatomique est plus fréquente 
chez les femmes que chez les hommes [1]. 
Elle présente l 'avantage d e  faciliter le déve
loppement des bras en augmentant l'am
plitude des mouvements des triceps et des 
biceps. Qui dit amplitude plus grande dit éga
lement muscles plus longs donc plus aisément 
hypertrophiables @l.  
Aux développés pour les pectoraux et pour 
les épaules, il devient possible de se reposer 
musculairement en tendant complètement les 
bras . Par contre, pour les biceps, il ne faut pas 
abuser du meilleur étirement lorsque la main 

est en supination (aux curis ou aux tirages 
dorsaux) , car les risques d'arrachement du 
biceps sont accrus. 
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LA BR'O'LURE 

La brû lure s 'exp l i q u e  pa r la généra t i on  
loca le d ' a c i d e  lact i q u e  d a n s  les  musc le s  
e n  te ns ion .  U n e  fo is  d a n s  l e  sa ng ,  l a  part ie  
lactate d e  ce d échet m éta bo li q u e  st i m u le 
la sécrét i on  d ' hormones a n a bo l i sa ntes  
te l les  l' hormone  d e  c ro i ssance et la tes
tostéro n e .  L' o bject i f  est d o n c  d e  fo rce r  le 
m u sc le à p rod u i re le max i m u m  d ' a c i d e  
lact i q u e  a f i n  d ' e n g e n d re r  u n e p u i ssante 
ri poste hormona le .  
L e  second ava ntage d e  l a  b rû lure est 
q u ' e l le a i d e  à loca l iser  les musc les q u i  
p rod u isent  l' effo rt . Pa r exe m p le ,  lors q u e  
l' o n  t rava i l le p o u r  l a  p re m i è re fo i s  son 
i n fra - é p i n e u x ,  i l  est  t rès d i ff i c i le d e  le  
sent i r  se cont racter. Le fa i t  d e  l' en t raîn e r  

lég e r  en sér ies long ues  génère u n e  b r û 
lu re i ntense en son s e i n ,  c e  q u i  a i d e  à 
pre n d re consc ience de son trava i l .  
Force es t  d e  co nstater q u e  lo rsque  l' on 
s 'entraîn e lo u rd ,  i l  est ra re q u e  la  b r û 
lure q u i  en découle s o i t  a u ssi vive q u ' el le 
le pou rra i t .  La b rû l u re ne co m m e n ce 
à appa raître d e  m a n i è re s i gn i f icat ive 
q u ' a p rès env iron 1 2  ré pét i t i ons  i n tenses .  
La  re c h e rche d ' une  b rû l u re est  d o n c  une 
stratég i e  q u e  l' o n  e m p lo i e ra les  j o u rs 
« légers » .  
I l  ex iste plus i e u rs te c h n i q ues pe rmettant 
d ' op t im iser  le temps sous brû lure mus
c u la i re : les supersets, les d é g ressives, la 
tens ion  cont i n u e  . . .  
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�RER LA RÉCUPÉRATION 

� s t  p lu s  e f f i c a c e  q u ' u n e  s é r 1 e  d e  
r a c c é l é re r  l a  réc u pé ra t i o n  e n t re 
traîn e m e n t s .  

NTER LA DENSITÉ 

'-VASC ULAIRE D'UN MUSCLE 

n t s  fa i b les  c o n g e st i o n n e n t m a l  ; 
cc roît re l' i r r i g a t i o n  sa n g u i n e  d e  
3 c le s ,  l e s  s é r i e s  d e  1 0 0 n · o n t  p a s  

U RATTRAPAGE GÉNÉTIQUE 

n t s  forts  s o n t  d e s  m u s c les q u i  
J V e n t  b é n é f i c i é  d ' u n  t rava i l  d e  
n s  n o t re J e u n e sse ; l e s  s é r i e s  

p e r m et t e n t  u n e  re m i se  à n i ve a u  

C o m m e  le u r  n o m  l e  s u g g è re ,  les s é r i e s  
d e  1 0 0 c o n s i st e n t  à effect u e r  1 0 0 ré pét i 
t i o n s .  P o u r  ce  fa i re , s é le c t i o n n e z  u n  p o i d s 
p e rmettant  d ' at te i n d re 25 ré pét i t i o n s  s a n s  
avo i r à t ro p  forcer. Ave c  ce  p o i d s ,  v o u s  
effe c t u e z  l e  m a x i m u m  d e  ré pé t i t i o n s . E n  
g é n é ra l ,  o n  a rrive à 30 o u  3 5 .  O n  s o u f f le 
5 o u  1 0  s e c o n d e s  p o u r  a rr iver j u s q u ' à  50.  
Pu i s  selon votre n ivea u ,  so i t  vous ré d u i 
s e z  u n  p e u  l a  c h a rg e ,  s o i t  vo u s  se rrez 
les d e n t s .  R e fa i t e s  1 0  ré p é t i t i o n s  a p rè s  
5 s e c o n d e s  d e  re p o s  . . .  j u s q u ' à  1 0 0 

LES AVANTAGES DES SÉRIES DE 100 

Les s é r i e s  d e  1 0 0 p ré s e n t e n t  de  n o m 
b re u x  ava nt a g e s ,  e n  p a rt i c u l i e r  p o u r  ra t 
t ra p e r  l e s  p o i n t s  fa i b le s .  
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g râ ce a u  t rava i l  de fo nd accéléré q u ' e l les 
re p résentent .  

ACCROÎTRE L'ENDURANCE 

En vous en traîn a n t  ré g u l ièrement  en  
sér ies  d e  1 00 ,  vo us d evi e n d rez plus endu
ra nt .  ce qu i  vo u s  permettra de  ré cu pére r  
p l u s  vite en tre d e u x  sér ies lo u rdes .  

GAGNER EN DÉFINITION 

U n  trava i l  m u s c u la i re e n  sér ies  lo n g u e s  
e n t raîn e l a  l i béra t i o n  des  g ra i sses q u i  s e  
t ro uve nt  d i recte m e n t  e n  contact  avec le 
m u scle so l l i c i té  [Sta l lknecht ,  2 0 0 7 ] .  De 
plus ,  e n  a ct iva n t  loca le ment  la c i rc u la t ion  
sa n g u i ne ,  les  sér ies  de 1 0 0 re n d e n t  p lus  
d i ff i c i le l' a cc u m u la t i on  d e  g ras sur  les 
m u sc les sol l i c i tés .  Donc ,  un t rava i l  régu
l ier  de p lus ieurs mois  perm et d 'a mél i orer 
la d éf i n i t i o n  dans des  zones d i ffi c i les tels 
les a b d o m i n aux ,  les fess i e rs,  le dos . . .  

Au bout  d e  que lques  s e m a i n es avec les 
sér ies de 1 00 ,  vos po i nts fa i b les réa g i ront  
m i e ux  à l' e ntraîn e m e n t  class i q u e .  

Isolation des dorsaux à l a  poulie 
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LES SÉRIES DE 1 00 
DANS LA PRATIQUE 

I l  ne s 'ag i t  pas d ' effectuer  toutes vos 
sér ies en  ré pét i t i on  de 1 0 0 .  Il conv ient  
j u ste d e  sélect i onner  u n  m u sc le e n  retard 
q u e  vo u s  ne ve nez  pas d ' e ntraîn e r  et q u e  
vous n 'entraîne rez pas l e  len d e m a i n .  Voic i  
que lques  exe m p les de  ré part i t i on  des  
sér ies  d e  1 00 :  
> Lorsque  vo us fa i tes le dos ,  e ffectuez 
u n e sér ie  de 1 0 0 pou r les épa u les  e n  f i n  
d · e n t raîn e m e nt .  
> Le j o u r  épau les ,  term i n ez avec u n e  
sér ie  d e  1 0 0 p o u r  le dos .  
> Le  jour  pectora u x ,  conc lu e z  avec u n e 
sér ie  d e  1 00 p o u r  les m ollets. 
> Le j o u r  cu isses ,  termi nez  avec u n e 
sér ie  de 1 0 0 p o u r  les pectoraux .  
Ce n e  sont  b i en  sûr  que  des  exe m p les .  
À vo us de les adapter à votre entraînement. 
Les exerc ices d ' isolat ion  sont plus a p p ro
pr iés a u x  sér ies  d e  1 0 0 q u e les  m o u 
ve ments  d e  b a s e .  L e s  m a c h i n e s  sont  
égale m e n t  plus adéq uates q u e  les  po ids  
l i b res ,  car  u n e  sér ie  d e  1 0 0  est déjà assez 
é p rouva n te sans avo i r  à rajou ter  des d i f
f i cu ltés de sta b i l isat i o n .  

Isolation des biceps à la poulie 
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CIBLAGE PROPRIOCEPTIF 

Le fa i t  de toucher  u n  musc le q u i  t rava i l le 
acc roît les sensat i ons  et accélè re l' a p 
p rent i ssa g e  mote u r  ( Ro thenberg ,  1 99 5 ) .  
I l  e s t  parfo i s poss i b le d e  toucher  l' u n  de  
ses  m u s c les ,  pa rt i cu l i è re m e nt s i  l' o n  
s 'entraîne e n  u n i latéra l .  Pa r exe m p le ,  a u x  
c u rls conce ntrés ,  l a  m a i n  i nactive p e u t  
enserrer l e  b i ceps q u i  t rava i lle rn. a mél io
ra nt a i ns i  la  connex ion  m u sc le-cervea u .  
M a l h e u reusement ,  dans  l a  plu part des 
exerc ices  ce n 'est pas  poss i b le .  S i  vo u s  
d i sposez d ' u n  parte n a i re d ' e ntraîne m e nt ,  
d e m a n d ez- lu i  d 'effle u re r  la pa rt i e  q u e  
vous dés i rez ci ble r  a f i n  de  m i e u x  l a  s e n 
t i r. C ette stratég i e ,  s im p le m a i s  effi cace ,  
do i t  être e m p loyée e n  p ri o rité sur  tous les 
musc les  en ret a rd .  

RÉCUPÉIUI.TION : 

rn Curls concentrés 

UN F.ACTEUR DE PLUS EN PLUS LIMIT.ANT 

LES 5 FACETTES 
DE LA RÉCUPÉRATION 

Pour  t ra n sfo rmer  la st i m u la t i on  i n d u i te 
pa r l' en traîn e m e nt en c ro i ssance m u s
c u la i re ,  i l  fa u t  passer pa r une phase  d e  
réc u péra t i on .  C o m m e  n o u s  l' avons  v u  
p a g e  2 0 ,  les m e i l le u res techn i q ues  d e  
st i m u la t i on  d e  l a  cro i ssance se t ro uve nt  
éga lement  être les  p lus  t ra u mat i sa ntes 
pou r le m u sc le .  E l les nécessitent donc le 
p lus de temps de ré cupéra t i on .  
U n  seco n d  p ro b lème i n h é rent  à la 
réc u pérat ion  est q u e  notre corps ne se 
rég é n è re pas d ' u n  b loc .  On d i st i n g u e  
c inq  com posantes phys io log i q u es q u i  
do ive nt chacune récupére r  à leur  rythme ,  
a p rès u n  e ffo rt . 

Af in  d ' évite r le s u rent raînement  et d e  
p ro g resse r ra p id ement ,  i l  e s t  i m p or
tant de b i e n  maîtr iser  ces d i fférentes 
facettes d e  récu pérat i on  ; co m m e nçons 
pa r décri re la  com posante qu i  récupère 
le p lus  ra p i dement  p o u r  fi n i r  par  la p lus  
lente .  

LA RÉCUPÉRATION ÉNERGÉTIQUE 

To u t  effort pu ise  dans  les ress o u rces 
én erg ét i ques .  Cet em pru nt d e  carburant  
devra être « re m bo u rsé » ava nt q u ' u n  
au t re e n traîn e m ent i n tense pu isse être 
effectué .  Si l' a l i m entat i o n  et la s u p p lé 
mentat ion  sont  adéqu ates,  cette récu
pérat i on  énergét i q u e  ne do i t  pre n d re 
q u e  q u e lques  h e u res (vo i r  à ce s ujet  le 



Guide des compléments alimentaires pour 
sportifs, des m ê m e s  a uteurs ,  a u x  éd i t ions  
V igot ] .  

LA RÉCUPÉRATION HORMONALE 

U n  entraîn e m e n t  i n tense t ro u b le l' éq u i 
l i b re e n d o c ri n i e n .  Après u n  effo rt, le 
c o rt iso l  m o nte,  a lo rs q u e  le n ivea u de 
testostéro n e  peut  s 'acc roître tem p o 
ra i re m e n t  a v a n t  de c h uter  e n s u ite .  C e  
c ha ssé - c ro isé d u re p l u s i e u rs h e u res.  
To ut devra i t  être re ntré d a n s  l' o rd re sous 
24 à 48 h e u res. 
Le pro b lème est q u e  le bodyb u i ld e r  
e n c h aîne l e s  ent raîn e me nts et q u e  
c h a q u e  séa n ce re p ro d u it p lus  o u  m o i n s  
les m ê mes pertu r b a t i o n s  h o r m o n a les.  
L' entraîneme nt du d e u x i è m e  j o u r  va 
re p a rt i r  s u r  le te rra i n  la issé p a r  l' entraî
n e m e nt du p re m i e r. Si les sécrét ions  
e n d o c ri n i e n n es n o r m a les n e  se sont  pas  
réta bl ies ,  les  désé q u i l i b res vo nt se c u m u 
le r d ' u n e  séance à l' a ut re .  C ' est l' u n e  des 
ra isons pou r lesque lles i l  fa ut péri o d i q ue
m e nt e n t reco u p e r  son entraîn e m e n t  de 
1 o u  2 j o u rs d e  re pos .  

LA RÉCUPÉRATION 

DE L'APPAREIL CONTRACTILE 

Après u n  entraîn e m e nt mod é ré n o n  t ra u 
mat isant ,  l a  réc u péra t i o n  d e  l' a p p a re i l  
contra c t i le [ p roté i n es e t  cel lu les com p o 
sant  l e  m u s c le ]  e s t  assez ra p i d e : 
-7 de 1 6  à 1 7  h e u res pour  les m u scles les 
m o i n s  volu m i n e u x ; 
-7 de 24 à 48 h e u res p o u r  les m u scles les 
p lus  g ro s .  
C e la s i g n i f ie  q u e  c h a c u n  des  m u scles va 
réc u p é rer à son pro p re ryt h m e  et n o n  
d e  m a n i è re syn c h ro n isée avec tous  les 
a u tres.  
Après un e n t raîn e m e n t  lou rd ,  p a rt i c u l i è 
re men t s i  l a  phase n é g ative a été a c c e n 
t u é e ,  l a  réc u pérat ion devient étra n gement 
b i p h a s i q u e .  Pa r exe m p le ,  R a a stad [2000]  
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a mesu ré l' évo lut ion  des m u scles a p rès 
un e n t raîn e m e n t  i ntense des c u i sses : 
> La fo rce c h ute i m m é d iatement d e  40 % .  
> Sa ré cu pérat i o n  est p resq ue tota le en 
5 h e u res .  
> M a i s  e l le rec h ute a p rès 1 1  h e u res 
d e  re pos ,  pour  attei n d re - 20 % e n  
24 h e u res .  
> El le  n e  ré c u p é rera tota le men t q u ' e n  
33 h e u res .  
Nous é l u c i d e ro n s  page 45 l 'é n i g me de 
cette réc u p é ra t i o n  e n  d e nts d e  sc ie .  

LA RÉCUPÉRATION 

ARTICULAIRE ET TENDINEUSE 

Les a rt i c u lat ions  sont souve nt m i ses à 
r u d e  é p re uve p a r  la m u s c u la t i o n .  U n e  
techn i q u e  d 'exécut ion défectueuse a ccen
tuera ce phénomène dégénératif. S 'entraî
n e r  a lo rs q u e  les a rt i c u la t i o n s ,  les t e n 
d o n s  o u  les l i g a m ents n ' ont  pas b i e n  
ré c u p é ré ne s e m b lera pas p o s e r  t rop 
d e  p ro b lèmes dans u n  p re m i e r  temps .  
Ma is  d e s  d o u le u rs c h ro n i q ues  f i n i ront  
pa r s ' i nsta l le r  à c a u se du c u m u l  d e  ces 
n é g l i g ences en m a t i è re d e  réc u p é ra t i o n  
a rt i c u la i  re . 
Plus l' e n t raîn e m ent  est i ntense et lo u rd ,  
plus cette rég é n é rat ion a rt i c u la i re d evie n 
d ra le nte . El le peut  d o n c  const i tu e r  u n  
fa cte u r  l i m i ta n t  l a  capac i té  à réentraîn e r  
ra p ide ment certa i n s  g ro u pes muscula i res 
aya nt u n e  a rt i c u la t i o n  co m m u n e  [pa r 
exe m p le l' é p a u le p o u r  les pectora ux ,  le 
d e ltoïd e o u  les d o rsa u x ] .  I l  convi ent  d o n c  
de pre n d re l e  p l u s  g ra n d  so in  d e  s e s  a rt i 
c u la t i o n s  [vo i r  co m ment  page 5 5 ] .  

LA RÉCUPÉRATION NERVEUSE 

La volonté de contracter  u n  m u scle 
est tra n sférée du cervea u  à l' a p pa
re i l  contract i le pa r l' i n te rm é d i a i re du  
système n e rve u x .  L' effi cac i té n e rveuse 
s'avère d o n c  d éterm i n a nte p o u r  n otre 
forc e .  D ' a i l leu rs,  le p re m ier  effet de 
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l' entraîn e m e n t  est de fat i g u e r  le sys
tème n e rve ux .  To ut c o m m e  nos m u scles ,  
i l  a u ra beso i n  d e  t e m ps pour  réc u p é re r. 
Deschesnes [2000)  a montré q u ' u n  entraî
n e m e nt lo u rd des  c u i sses i n d u i s a i t : 
-7 des co u rbat u res p e n d a n t  5 j o u rs ,  
-7 u n e  pe rte d e  fo rce p e n d a nt 7 j o u rs ,  
-7 u n e  pertu rbat ion  d u  systè m e  n e rveux 
d u ra n t  plus d e  1 0  j o u rs .  
La rég é n é rat ion  n e rveuse est d o n c  extrê 
m e m e n t  le nte , p l u s  le nte q u e  l a  réc u pé
rat i o n  d e  l' a p p a re i l  contra c t i le qu i  n ' est 
déjà  pas ra p i d e .  N o u s  verro n s  p a g e  46 
q u ' i l  ex iste c e p e n d a n t  des m oye n s  de 

L'OVERSHOOT NERVEUX 

d eva ncer  la réc u pé ra t i o n  et a u ssi de  
réentraîn er u n  m u scle qu i  n ' a  que p a r
t ie lle m e nt réc u péré .  

CONCLUSION Le temp s de réc u pérat ion  
va r i e  e n  fonct i o n  de l' i ntens i té  de l'entraî
n e m e n t ,  des  tec h n i q ues  e m p loyées 
[acc e n t u a t i o n  d e  la  n é g a t ive o u  n o n )  et  
des m u s c les entraîn és .  I l  ne co rrespond 
pas à u n e  va le u r  f ixe o u  m a g i q u e .  Vo u s  
êtes le s e u l  à po uvo i r  dé te r m i n e r  cette 
d u ré e  o p t i m a le .  N o u s  a l lons c e p e n d a n t  
vo us seco n d e r  l e  p lus  eff ica cement  pos
s i b le d a n s  cette tâche .  

Si la  récupération nerveuse est  lente, elle cache aussi des originalités que le 

bodybuilder doit savoir exploiter. L'irrégularité de la récupération nerveuse est 

bien illustrée par l'étude de Schmidtbleicher (2000) . Des athlètes ont effectué 5 

séries de développé-couché lourd. Deux cas de figure se sont présentés : 

0 Seule la phase positive du « couché » a été effectuée. Dans ce cas : 

7 il a fallu 3 jours pour récupérer sa force ; 

7 il s'est créé ensuite une surcompensation nerveuse procurant un regain de 

force de 2 1  % durant quelques jours ; 

7 après, la force est redescendue à son niveau initial . 

61 Les phases positives + négatives du « couché » ont été effectuées. Dans ce cas : 

7 la diminution de force a été à la fois plus prononcée et plus durable ; 

7 mais la surcompensation nerveuse a atteint + 29 %. 

Chez des femmes entraînées, l 'exécution de 10 séries de 10  répétitions néga

tives pour le quadriceps induit : 

7 une perte de force post-entraînement de 1 7 %  ; 

7 24 heures plus tard, la force est toujours déprimée par rapport aux valeurs 

de départ ; 

7 48 heures après 1' entraînement, la force est de 1 5 %  plus élevée qu'au départ 

(Michaut, 1 998) . 

La question critique, au vu de ces valeurs fluctuantes, est de savoir quand se 

réentraîner ?  

> Le pire serait de retravailler le muscle lors de sa phase de force descendante. 

> L'idéal est bien sûr de le réentraîner au moment du pic de surcompensation 

nerveuse. 

> Par contre, un repos trop long ferait manquer l'opportunité qu'offre l'overshoot 

nerveux. 
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COMPRENDRE LES COURBATURES 

Les c o u rbatu res const i t u e n t  des i n d ices 
i m portants pour écla i rc i r  les phénomènes 
de réc u pé rat ion m u scu la i re .  Encore fa ut
i l  savo i r  les i n terpréter. 

L'ORIGINE DES COURBATURES 

Les m i c ro- trau mat ismes e n g e n d rés pa r 
l' e n t raîn e m e n t  i n tense provo q u e n t  des 
f u i tes  de c a lc i u m  i n t racel lu la i re et u n e  
i nfla m m a t i o n .  C e s  d e u x  p h é n o m è n e s ,  
tox i q u e s  p o u r  l e s  t issus  m u s c u la i res ,  s e  
propagent lente m e n t ,  ce q u i  expl i q u e  q u e  
l e s  courbat u res n ' a p p a ra i ssent q u e  1 o u  
2 j o u rs a p rès l' entraîn e m e n t .  

UNE RÉCUPÉRATION BIPHASIQUE 

B ie n  q u e  tous les entraîn ements ne 
g é n èrent  pas d e  courbatures,  lorsque 
la séa nce a été  s uffis a m m ent i ntense,  
i l  y a des c h a n ces d 'en vo i r  a p p a raître. 
I l  est fréquent  de d evo i r  atte n d re plus 
d ' u ne sema i n e  ava nt que des  cou rbatu res 
i m portantes ne d ispara issent .  Cette le n
teu r  s' expl iq u e  par le  caractère b iphas ique 
de la  récu pérat i o n .  Une  p re m i è re rég éné
rat ion  p récoce se t rouve s u b mergée d u  fa it 
des dégâts tard ifs, i n d u its par les é p a n 
chem ents d e  calc i u m .  Ce cara ctère b i pha
s i q u e  d i ffère d ' a utant  la  récu pé ra t i o n .  

DES COURBATURES 
À ANABOLISME VARIABLE 

Le mot « co u rbatu re » est u n  terme 
g é n é r i q u e  qu i  recouvre des  réal i tés  t rès 
d iverses. I l  ex iste e n  effet d i ffére nts types 
de courbat u res q u i  vont c h a c u n  m o d u le r  
la r iposte a n a bo l i q u e  d e  m a n i è res t rès 
va r ia bles .  C e rta i n s  types d e  cou rbat u res 
s'avèrent  p ro d u ct i fs e n  termes d e  g a i ns 
m u s c u la i re s ,  a lo rs q u e  d ' a u t res le sont  
m o i ns .  

En règ le g é n é ra le ,  p lus  la  c o u r b a t u re est 
b i e n  centrée d a n s  le c œ u r  d u  m u scle ,  
m e i l le u re sera la c ro i ssance q u ' e lle va 
d éclencher. Au contra i re ,  plus elle se loca
l ise à la  j o n ct ion  d u  te n d o n  et d u  m u scle, 
m o i n s  e lle est a n n o n c i at ri ce de c ro is
sance .  A contra r io ,  l'absence de c o u r
b a t u re ne veut pas d i re q u e  les s i g n a u x  
d ' hyp e rt ro p h i e  n ' on t  pas é t é  d é c le n c hés .  

LES COURBATURES INDUITES 

PAR UN ÉTIREMENT INHABITUEL 

U n  n ouvel exerc i ce ét i re la j o n c t i o n  
t e n d o n - m u s cle d e  fa çon  i n h a b i t u e l le . 
Cet  é t i rement  e n d o m m a g e  des  f i b res ,  ce 
q u i  va e n g e n d re r  des c o u rbatures .  C ' est 
p o u r  cette ra i s o n  q u e  l' i nt ro d u ct i o n  d ' u n  
exerc ice  n o u ve a u  o u  q u e  l' o n  n ' a  pas 
fa i t  d e p u i s  lo n g t e m ps co n d u i t s o uvent à 
u n e  c o u rbat u re .  C e l le - c i  peut  a p p a raître 
a ssez ra p i d e m ent ,  vo i re p resq u e  i m m é 
d i a t e m e n t .  E l le a a ussi  t e n d a n ce à être 
loca l isée à la j on c t i o n  d u  m u scle et d u  
t e n d o n .  S i  l' o n  refa i t  l' exerc i ce lo rs d e  la 
séa n ce s u iva nte ,  il n e  va q u a s i m e n t  pas 
ca user  d e  c o u rba t u re .  
S u r  d es m u scles q u e  n o u s  n e  pouvons 
pas vra i m ent ét i rer ,  com m e  la  p a rt ie  laté
ra le d e  l' é p a u le ,  i l  est t rès d i ffic i le d ' avo i r  
d e s  c o u rba t u res .  C e s  exe m p les m o n t rent  
q u e  l' ét i rement  est b ien  souvent la  source 
d ' u n e  co u rbatu re ; m a is cel le - c i  est peu 
pro d u ct ive en termes d e  g a i n  de m a sse 
m u s c u la i re .  

LES COURBATURES INDUITES 

PAR LES CHARGES LIBRES 

Lorsq u ' u n  bodyb u i ld e r  s 'entraînant  exclu
s ive m e n t  sur  m a c h i n es o u  sur  p o u 
l i e s  p a sse a u x  p o i d s  l i b res ,  i l  se ren d  
c o m pte i m m é d iate m e nt q u e  ceux- c i  sont  
bea u c o u p  p lus  t ra u ma t i sa n ts pour  les 
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m u sc le s .  En effet, la rés i sta nce q u ' i ls 
offrent  est lo i n  d ' êt re a u ssi  l i néa i re et 
a u ssi  g ra d u e lle q u e  cel le d es m a c h i n e s  
o u  des  câbles .  L a  ré s istance très d ispa
rate offe rte pa r les  p o i d s  l i b res g é n è re 
des  cou rba tures i ntenses lors de la tra n 
s i t i o n  avec les m a c h i n es .  B i e n  q u e  t rès 
t e m p o ra i res,  ces co u rbat u res sont g é n é 
ra le m e n t  assez pro d u ctives en t e r m e s  d e  
g a i n  de m uscle.  

LES COURBATURES INDUITES 

PAR UN TRAVAIL EN NÉGATIF INTENSE 

S i  u n  pa rte n a i re a p p u i e  s u r  votre c h a rg e  
lors d e  l a  n é g at ive o u  s i  vo u s  raj o utez 
des  é last i q u e s  s u r  votre ba rre . i l  est 
q u a s i m e n t  g a ra nt i  que vo u s  a u rez des  
cou rbatu res dans  les  j o u rs qu i  su ivront .  
Ces c o u rba t u res a u ro n t  te n d a n ce à se 
loca l iser  à la j o n c t i o n  m u scle/te n d o n  
m a i s  é g a le m e nt a u  centre d u  m u scle .  
E lles m ettro nt  b e a u co u p  de temps à 
d i s p a raître. 

LES COURBATURES INDUITES 

PAR UN TRAVAIL POSITIF INTENSE 

Lorsq u e  le m u sc le se contra cte ,  i l  se 
défo rme.  Plus cette d éform a t i o n  est 
p ro n o n c é e ,  p l u s  la r ip oste a n a bo l i q u e  
sera forte. C ' est ce q u e  l' o n  a p p e lle l a  
m éca n o - t ra n s d u ct i o n  o u  transfo r m a t i o n  
d u  s i g n a l  m é ca n i q u e  [co ntract i o n ]  e n  
s i g n a l  c h i m i q u e  [ a n a b o l i s m e ] .  L.: exe m ple 
le plus fa c i le à co m p re n d re d e  méca n o 
tra n s d u ct i o n  est c e l u i  d e  l a  vess i e : e n  s e  
rem p l issant ,  ses p a ro i s  s'ét i rent pro g res
s ive m e n t  [ s i g n a l  m é ca n i q u e ] .  Pa r l' i n ter
méd i a i re du système n e rve ux [ mess a g e r  
c h i m i q u e ] .  on  perço it l e  beso i n  d ' u ri n e r. 
Lorsque l'on  a rrive à générer u n e  contrac
t ion  [ d o n c  u n e  mécano-tra n sd u ct i o n ]  
s i  i n tense q u ' i l  en rés u lte u n e  co u rba
t u re .  c ' est q u e  le  trava i l  e n  termes d e  
g a i n  m u s c u la i re a u ra é t é  très p ro d u c 
t i f. L a  co u rb a t u re q u i  e n  d éc o u le est e n  
g é n é ra l  b i e n  centrée d a n s  l e  m u sc le .  Sa 

d i s p a r i t i o n  sera p lus  ra p i d e  q u e  cel le 
des cou rbat u res i n d u i tes p a r  le trava i l  en 
négat if  acce n t u é .  

LES COURBATURES INDUITES 

PAR LA BRÛLURE 

Lors q u e  les m u s c les « b rûlent »,  c ' est 
q u ' i ls g é n è rent  d e  l' a c i d e  [ i ss u  de l' a c i d e  
lact i q u e ] .  C e t  a c i d e ,  s' i l  est p résent  e n  
q u a nt ité i m po rta nte . a g resse les f i b res 
m u s c u la i res ; i l  est so u rce d e  tra u m a 
t i s m e  c h i m i q u e  et d o n c  de courbature .  
I l  fa ut cepen d a n t noter q u e  l' a c i d e  a u ra 
d i sparu  d e p u i s  lo n g t e m p s  q u a n d vo u s  
ressent i rez l a  co u rbatu re.  E n  effet , 
contra ire m e nt à u n e  i d ée reç u e ,  u n  
m u s c le n ' e st p a s  cou rba t u ré pa rce q u ' i l  
est sat u ré d ' a c i d e  lact i q u e .  Les deux  phé
n o m è nes s o n t  c o m p lètement d i ssoc ié s 
d a n s  le t e m p s .  
L e s  cou rbatu res i n d u ites par l'a c i d e  appa 
ra issent ra p i dement  et d i spara i ssent plus 
v i te que celles causées par des nég at ives 
o u  un trava i l  lou rd . La cou rba t u re est 
é g a le m e n t  b i e n  lo ca l isée a u  centre du 
m u s cle .  Ces d e u x  pa ra m ètres très p o s i 
t i fs e x p l i q u e n t  p o u rq u o i l a  rec h e rc h e  d e  
l a  b r û lu re est u n e  tec h n i q u e très p o p u 
la i re en bodyb u i ld i n g . Les g i a nt-sets 
[ e n c haîn e m e n t  sans re pos de p l u s i e u rs 
exerc ices p o u r  un m ê m e  m u s c le ]  et les 
sér ies d é g ress ives const i tuent  de b o n s  
m oyens d ' opt i m i ser  l a  b r û l u re.  
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SAVOIR GÉRER SON CAPITAL RÉCUPÉRATION 

La prise de masse muscula i re repose sur  
un parad oxe qu i  expl ique toute la  frustration 
du  bodybu i lder. Plus un mu scle est entraîné 
souvent,  p lu s  il recevra de sti m u lat ions q u i  
lu i  permettront d e  g ross i r. Pa r contre ,  plus 
on la issera à ce muscle de temps d e  récu
pérat ion entre deux entraînements, plus i l  
a u ra la  possi bi l ité d e  c roître . 

LE PERMIS À POINTS 
DE LA RÉCUPÉRATION 

Lorsq u e  l' o n  t rava i l le un m u scle ,  c ' est le 
cata b o l i s m e  q u i  est sti m u lé en p re m i e r  
l i e u .  Ensu ite se u le m e n t ,  c ' est l" a n a bo
l i s m e  q u i  préd o m i n e .  Le m u s c le com
me nce a lo rs à ré cu p é rer  d u  tra u mat isme 
i n fl i g é  p a r l' e n t raîn e m e n t .  S i  o n  l u i  en  
donne le  tem ps, i l  fi n i ra par  g ro ss i r. 
M a lh e u re u s e m e n t ,  ava nt q u e  le pre
m i e r  m u sc le n ' a i t  réc u p é ré,  on  va en 
t rava i l le r un seco n d ,  p u i s  u n  t ro i s i è m e  . . .  
Ces n o u ve a u x  e n t raîn e m ents acce n t u e nt 
le cata bol isme g é n é ral ,  tout  en fre i n a n t  
l'a n a b o l i s m e .  E n  d ' a utre s  t e r m e s ,  i ls 
retard e n t  la ré c u péra t i o n .  
En effet ,  la réc u pérat ion  fonct i o n n e  tel  u n  
permis  à p o i nts : p l u s  vo u s  a llez e n t raî
n e r  de m u s c les ,  p lus  vo u s  a l lez c o n s o m 
m e r  d e  p o i n ts d e  ré cu p é ra t i o n .  Afi n  d e  
rattra p e r  u n  m u s c le fa i b le,  i l  v a  fa l lo i r  
lu i consa c re r  l e  p l u s  d e  p o i nts d e  ré c u 
péra t i o n  possi b le p u i s q u e  ces m u s c le s  
t e n d e n t  à m a l  réc u p é re r. 
I l  ex iste d e u x  m a n i è res de p ro céd e r : 
D Pre n d re u n  j o u r  de re pos ,  ce q u i  fa i t  
g a g n e r  d e s  poi nts d e  ré c u péra t i o n  en : 
-7 favo r isant  l'a na b o l i s m e ,  
-7 évi tant  u n e  phase  cata bol i q u e .  
f) Économ iser  d e s  po i nts en en traîn a n t  
m o i n s  l e s  m u s c les les m i e u x  développés.  
Pa r exem p le ,  vos b i ceps  sont  e n  ret a rd ,  
a lors q u e  votre d o s  est u n  p o i nt fort .  
R é d u isez l a  fré q u e n ce des séances d o s .  

Ces e n t raîn e m e nts seront  re m p la cés s o i t  
p a r  d e s  j o u rs d e  repos  (a f in  d e  g a g n e r  
des po i nts de réc u p éra t i o n ] .  s o i t  p a r  d e s  
e n t raîn e m ents d e  b i ce p s .  
P l u s  vos po ints fa i b les s o n t  en reta rd , plus 
vo us d evrez sacr i f ier  d ' a utre s  m u sc les 
pour les re mettre à n ivea u .  Bea u co u p  de 
bodyb u i lde rs ont  p e u r  d e  vo i r  fon d re leu rs 
m u sc le s  s' i ls ne les e n t raîn ent  pas rég u 
l ière m e n t .  C e  p h é n o m è n e  n ' est q u e  t rès 
lent s u r  les p o i nts forts.  S i  vo u s  n e  les 
e n t raîn ez pas p e n d a nt un m o me nt ,  i ls se 
ra m o l l issent ,  p e rdent  d e  la force,  mais i ls 
conservent à peu p rès leu r  vo l u m e .  Après 
p lus i e u rs s e m a i n e s  d e  foca l isa t i o n  p r i o 
rita i re s u r  u n  m u s c le e n  reta rd , lorsq u e  
vo us ré e n t raîn e rez vos po i nts forts t e m 
pora i re me n t  nég l igés ,  i ls exploseront .  
L' effi cac i té  d e  cette stra t é g i e  d e  red i str i 
but ion  des resso u rces d e  réc u pérat ion est  
v is i b le sur  les  bodyb u i ld e rs qu i  ne  font  
que  les  bra s .  E n  g é n é ra l ,  i ls  o nt d ' a ssez 
g ros b ra s  ! 
Vou s  ret rouverez ,  d a n s  la t ro i s i è m e  pa r
tie de cet ouvra g e ,  t o u s  les pro g ra m mes 
spéc i f i q u e s  d e  ra ttra p a g e  pour  c h a q u e  
p o i nt fa i b le potent i e l . 

A ATTENTION 
AU RISQUE DE BLESSURES ! 

Lorsque l'on augmente concomi

tamment l'intensité et la fréquence 

de l'entraînement, les périodes de 

récupération sont moins grandes 

malgré des traumatismes muscu

laires, tendineux et articulaires 

plus prononcés. Cette redistribu

tion des cartes accroît le risque 

de blessure. C'est la raison pour 

laquelle la période de rattra

page pour un muscle en retard 

ne se prolongera pas au-delà de 

quelques semaines.  
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STRATÉGIES D'ACCÉLÉRATION 
DE LA RÉCUPÉRATION 

La capa cité à é p u i s e r  n os m u s cle s ,  nos 
a rt i c u la t i o ns ,  nos  systèmes n e rveux et 
e n d o c r i n i e n  n'a pas de b o r n e .  Il su ffit d e  
s 'entraîn e r  touj o u rs p l u s .  Pa r contre ,  nos 
capac i tés de récu péra t i o n  sont  extrê m e 
m e n t  l i m i tées . Fa ce à c e  d i le m m e  e t  a u  
vu d ' u ne réc u pé rat ion  q u i  s'étern ise ,  n o u s  
avo n s  l e  c h o i x  entre la isser  fa i re pass i 
ve ment  l a  natu re o u  pre n d re les c h oses 
e n  m a i n .  
D a n s  c e  d e r n i e r  c a s ,  d e u x  stratég ies  
s'offrent  à n o u s : 
> Accélére r  les p rocessus rég é n é rat i fs 
g râce à d e s  ra p p e ls .  
> D eva ncer  l a  réc u p é rat i o n .  

POURQUOI LES PROCESSUS 
DE RÉCUPÉRATION 
SONT-ILS SI LENTS? 

La m o llesse de la récu pérat ion  s'exp l ique  
par  la ra p i d e  d i m i n u t i o n  de l'a n a bol isme,  
su ite à u n  entraînement. Les travau x  scien
t i f i q u e s  n otent que dans les 8 heu res q u i  
su ivent u n  effort l a  réc u pérat ion  est très 
eff icace,  mais q u ' e n s u ite e lle s'essouff le 
et que  la vitesse d e  régé n é rat ion décroît 
de m a n i è re exponent ielle.  Pa r exem ple, si  
48 h e u res sont nécess a i res à la récu péra 
t i o n  a p rès u n  entraînement d o n n é : 
-? 85 % des  capac i tés phys i q u e s  sont  
réc u p é rées e n  24 h e u res ,  
-? ta n d i s  q u e  les  a u tres 1 5 %  n écessitent 
24 h e u res s u p p lé m enta i res .  
S i  la  vitesse d e  rég é n é rat ion  des  p re
m i è res h e u res ava it  été m a i nt e n u e ,  
seules 4 he u res s u p p lémenta i res a u ra ient  
été  req u ises pour  u n e  réc u pé rat ion  tota le .  
Nous devons donc  lutte r contre l a  p a resse 
des p rocessus rég é n é rat i fs ,  q u i  se ra len 
t isse nt t ro p  tôt ava nt d 'avo i r  a c h evé leu r  
œuvre . 

LE CONCEPT DE RAPPEL 

I l  fa u t  trouve r  des  m oye ns d ' e ntrete n i r  
les méca n i s m es d e  ré gé n é ra t i o n  j u s q u ' à  
c e  q u e  l e  corps a i t  com p lète m e n t  réc u 
péré.  U n e  p re m i è re straté g i e  c o n s i ste à 
explo i ter les bé n éfices de « ra p p e ls » n o n  
tra u m a t i sa nt s .  

LES SÉRIES DE RAPPEL 

Des sér ies peu n o m breuses, m a i s  lon
g u es et lég ères, const i tuent le m e i lle u r  
moyen de red yn a m i ser u n  a n a bol isme 
mor ib o n d .  Au l ieu d ' atte n d re la réc u pé 
rat ion  c o m p lète d ' u n  g ro u p e m u scula i re ,  
on  va le ré entraîner  d o u cement  d u rant  sa 
phase d e  réc u p é rat i o n .  Si  ce trava i l  est 
réel lem ent non tra u m a t isant ,  il n 'y a u ra 
aucune ré percuss ion négat ive . Pa r contre ,  
si  le m u scle est de nouveau  tra u m a tisé,  la 
récu pérat ion  sera reta rdée d ' a u tant .  
Sayers [2000]  m o ntre que dans les j o u rs 
q u i  s u ivent u n  entraînement très tra u m a 
t isant  d e s  b i ceps,  l 'exécut ion  q u ot i d i e n n e  
d ' u n e s é r i e  lég è re d e  50 ré p ét i t ions  accé
lère d e  24 % la v i tesse de ré c u p é ra t i o n .  
I l  ex iste q u elq u e s  rè g les s i m p les à res
pecter lorsq u e  l' on  d é s i re retrava i l le r u n  
m u sc le s a n s  l e  tra u m a t i se r : 
D C h o i s i r  u n  exerc ic e d ' i solat ion p lutôt 
q u ' u n  m ou ve m e n t  de base p o u r  m i e u x  
loca l iser  l' effo rt . 
f) Opter p o u r  u n  trava i l  s u r  m a c h i n es o u  
s u r  câ b les a f i n  d ' éviter les po ids  l ibres q u i  
isolent m o i n s  b i e n  les m u scles e t  q u i  sont 
plus tra u mat isants .  
Il Ut i l i s e r  u n  p o i d s  lég e r  et  effect u e r  un  
n o m b re de ré pét i t i o n s  élevé, l' o bject i f  
éta nt  d ' a m e n e r  le  p lus  d e  sang poss i b le 
d a n s  le m u sc le .  
19 Reste r extrê m e m ent str ict d a n s  l' exé
c u t i o n  du m o uveme nt.  



la Ne pas effectuer  p lus  d e  3 sér ies  et 
conserver un m o d e  de fa i b le i n tens i té .  

L'ÉTIREMENT DE RAPPEL 

l é t i re m e n t  est,  l u i  a u s s i ,  ca p a b le d e  
re nforc e r  u n  a n a b o l i s m e  s o m n o lent .  
l a va nta g e  d e  l' é t i re m e n t  est q u ' i l  est 
m o i n s  fat i g u a n t  q u ' u n e s é r i e  de ra p p e l ,  
son i n co nvé n i e n t e s t  d ' être m o i n s  p ro
d u ct i f. l i d é a l  étant b ien  sûr  de co m b i n e r  
é t i re m ents  + s é r i e s  d e  ra p p e l  p o u r u n  
m a x i m u m  d ' effi c a c i t é .  M a i s  n ' e n  fa ites 
p a s  t rop n o n  plus ! Passé un c e rta i n  
p o i n t ,  t ro p  d e  s é r i e s  d e  ra p p e l  vont fa t i 
g u e r  le m u s c le,  p a s  l' a i d e r. 2 à 4 s é r ies  
d ' ét i re m e n ts sta t i q u e s ,  te n u s  1 5  à 
20 seco ndes ,  const i tuent  u n e  b o n n e  base 
de trava i l .  

COMMENT INTÉGRER 

LES RAPPELS DE RÉCUPÉRATION ? 

l a rsenal  d e  ré c u péra t i o n  peut  être m i s  
en p lace 24 o u  48 h e u res a p rès l' entraî
n e m e n t  d u  m u s c le concerné .  
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Les sér ies d e  ra p p e l  peuvent être inté
g rées au d é b ut d e  votre entraîn e m e nt 
class i q u e  [ c o m m e  é c h a u ffe m e n t )  o u  à la 
f i n  [ c o m m e  c o o l  d own l .  
Les é t i re m ents peuve n t ,  eux ,  être 
p rat i q u és à la fo i s  ava nt et a p rès 
l' entraîn e m e nt .  

DEVANCER LA RÉCUPÉRATION 

U n e seco nde stratég i e  pe rmet de rée n 
traîne r  u n  m u s c le d e  m a n i è re p ro d u ct ive 
a lo rs q u e  celu i - c i  n ' a  pas e n c o re p le ine
ment réc u péré .  Cette a pproche de réc u pé 
rat i o n  p a rt i e lle p e rmet d ' a u g m e nter l a  
fré q u e n ce d es entraîneme nts p o u r  u n  
m ê m e  m u scle,  tout  en évita nt le s u re n 
traîn e m e n t .  E lle s' a d resse s u rtout  a u x  
bodyb u i ld e rs c h evro n n é s  q u i  s o u ffre nt 
d e  pro blèmes d e  réc u pé ra t i o n .  Cette tac
t i q u e  rev ient  à n e  sélect i o n n e r  q u ' u n  s e u l  
exerc i ce par  m u s c le p o u r  u n e  s é a n c e ,  
m a i s  à a lterner  cette sé lect ion  à c h a q u e  
entraîn e m e n t .  

COMBIEN DE MOUVEMENTS PAR MUSCLE 
DANS UN ENTRAÎNEMENT? 

Lo rs de l' entraîn e m e nt d ' u n  m u s c le,  i l  
ex iste d e u x  opt ions : 
0 Rete n i r  2 ou 3 exerc i ces d i fférents .  
fJ N'en sélect i o n n e r  q u ' u n .  
L e  c h o i x  entre ces d e u x  poss i b i l i tés  n ' est 
pas si d i ff i c i le à effectuer  lors q u e  l' o n  
co nnaît les ava ntages e t  les i n convé n i ents 
de c h a q u e  m é t h o d e .  

CHOISIR LA VARIÉTÉ 

Après 3 à 5 sér ies d ' u n  m ê m e  exerc 1 ce ,  s 1  
votre fo rce s'éva p o re et q u e  l' e n n u i  vous 
g a g n e ,  c ' est q u ' i l  va ut m i e u x  so i t : 
-7 c h a n g e r  d ' exe rc i ce p o u r  ce m u scle.  
S i  vo u s  retrouvez e n t h o u s i a s m e  et force 
g râce à u n  second  m o uve ment ,  c ' est q u ' i l  
s' a g i t  d e  l a  straté g i e  l a  p l u s  a p p ro p ri é e ; 
-7 a rrête r d e  t rava i l le r le m u s c le e n  
q u est i o n .  S i  p o u r  l e  second exerc i c e ,  la 
c h a rg e  est très i nféri e u re à celle que vous 
avez m a n i p u lée e n  d é b utant avec ce m o u 
vement ,  c ' est s i g n e  q u ' i l  a u ra i t  m i e u x  va lu 
en rester là . Le c h o i x  de l' exerc i ce u n i q u e  
s' i m pose d e  l u i - m ê m e .  
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L'IMPRÉVISIBILITÉ 
DES SENSATIONS MUSCULAIRES 

Certaines personnes possèdent la 

capacité de pouvoir toujours effec

tuer les mêmes exercices, d'autres 

non. Vous êtes dans ce dernier cas 

s'il vous arrive de ressentir parti

culièrement bien un exercice lors 

d'une séance, puis plus du tout à 

l'entraînement suivant . 

La première fois, cette volte-face 

surprend, mais avec le temps, le 

bodybuilder s'y habitue. La raison 

de ce revirement est que si, séance 

après séance, on pratique toujours 

des mouvements identiques (donc 

empruntant constamment le même 

réseau neuromusculaire) ,  il est nor

mal que l'on finisse par « griller» ce 

circuit. Cela signifie qu'il est temps 

d'utiliser un circuit nerveux alter

natif en changeant de mouvement. 

PRÉFÉRER L'EXERCICE UNIQUE 

Pou r d es ra i s o n s  straté g i q ues ,  l' a p p ro 
c h e  d e  l' exerc i ce u n i q u e  p rése nte d e  
n o m b re u x  bénéf ices ,  e n  p a rt i c u l i e r  p o u r  
la réc u p é rat i o n .  C h ez l e s  bodyb u i ld e rs 
ava n cés ,  i l  est b o n  d e  ne pas atte n d re 
d ' avo i r  « g ri llé » ses c i rc u its n e u ro m u s 
c u la i res .  E n  a lternant  les exerc ices  d ' u ne 
séance à l' a u tre, o n  la isse p lus  d e  temps 
d e  réc u p é ra t i o n  aux  d ifférents « réseaux  
n e rve u x » .  
Pa r exe m p le ,  p o u r  l e  dos ,  lo rs d u  p re m ier  
entraînement n 'exécutez q u e  d u  rowi ng Dl 
La séa n ce su iva nte,  fa ites du t i ra g e  à la 
ba rre fixe 11) . . .  Ensu ite,  ré pétez le cyc le. 
lava nta g e  est que le c i rc u i t n e u ro m u s 
c u la i re e m pru nté par  l e  rowing  n 'a  p a s  
b e s o i n  d ' avo i r  récu pé ré à 1 00 %  pou r fa i re 
d u  t i ra g e .  Pa r contre,  i l  est pri mord i a l  q u ' i l  
a i t  p le i n e ment réc u pé ré avant d e  refa i re 
d u  rowi n g .  G râce à la rota t i o n  constante 
des  exerc i ces,  vous po uvez e n c h aîn e r  

p lus  ra p i d e m ent l e s  entraîn e m e nts d ' u n  
muscle avec d e s  récu pérat ions n e rveuses 
qui  ne sont  q u e  p a rt ie lles. 

11) Tirage à la barre fixe 



Au contra i re, si vous c u m u lez t i rage  ba rre 
f ixe + rowi ng dans la même séa nce,  i l  fa ut 
que vo us attend iez  que les deux c i rcu its 
neu ro m u s c u la i res a i ent  c o m p lète ment  
réc u p é ré p o u r  refa i re le  d os .  
L' i n convé n i e nt d e  l' exerc ice u n i q u e  est 
que certa i n s  s'en n u ien t ra p i d e m e nt .  

QUAND CHANGER D'EXERCICES ? 
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La m o tivat i o n  et l' e n t h o u s i a s m e  d i m i 
n u e n t t o u t  c o m m e  la j o i e  d e  l' e n t raîn e 
m e n t  ce q u i ,  à t e r m e ,  n ' est p a s  t e n a ble .  
Les fa cte u rs psyc h o lo g i q u e s  [ re c h e rc h e  
d e  c h a n g e m e nt et d e  n ou vea u t é ]  s o n t  
d o n c  à p re n d re e n  c o m pte d a n s  votre 
c h o i x .  

Les débutants progressent facilement, même e n  suivant un entraînement iden

tique semaine après semaine. Ils ont d' ailleurs intérêt à conserver la même rou

tine tant que celle-ci procure des résultats . Des changements trop fréquents de 

structure créent des interférences négatives, ralentissant l'apprentissage moteur 

et empêchant d'accroître progressivement les charges ainsi que l'intensité. 

En effet, il est difficile pour un débutant peu habitué aux mouvements de muscu

lation d'atteindre le seuil critique d'intensité nécessaire à une croissance rapide. 

La meilleure technique d'intensification pour un novice consiste à savoir que s'il 

a effectué 10 reps à 60 kg au squat lors de son dernier entraînement, aujourd'hui 

il doit en faire au moins 11 au même poids, sans que son style d'exécution ne 

se détériore. 

Mais, plus on progresse, plus les muscles deviennent réfractaires à la croissance. 

Le bodybuilder reçoit de moins en moins de bénéfices d'une même routine 

d'entraînement. Il en arrive même au point de devoir changer radicalement 

d'entraînement à chaque séance pour un même muscle. L'objectif est de tenter 

de ne pas répéter trop fréquemment les mêmes mouvements en alternant les 

exercices. L'idéal serait que cette permutation réponde à une certaine logique. 

SEGMENTER LES MUSCLES POUR LES DOMINER 

I l  est c r u c i a l  de savo i r ,  p o u r  c h a c u n  d e  
n os m u s c le s ,  s' i l  s 'a g i t d ' u n  m u s c le p l u 
r i a rt i c u la i re o u  m o n o a rt ic u l a i re .  Af i n  d e  
b i e n  com pre n d re l a  d i ffé rence ,  p re n o n s  
l e s  exe m p les d u  b ra c h i a l  et d u  b i ceps : 
> Le b ra c h i a l  est m o n oa rt i c u la i re ,  c a r  i l  
s 'attache s u r  l' ava n t - b ras et s u r  l' h u m é 
r u s  [ o s  d u  b ras] : i l  ne c ro ise  q u ' u n e  seule 
a rt icu lat i o n .  

> L e  b i ceps e s t  p l u r i a rti c u l a i re ,  c a r  i l  
s 'attache s u r  l' é p a u le et s u r  l' ava n t- bras 
[pas  sur  l' h u m é rus ] : i l  c h eva u che deux 
a rt ic u la t i o n s .  
Af in d e  sépare r  l e s  d iverses fo nct ions d e s  
m uscles p l u r i a rt i c u la i res,  n o u s  a l lons  
explo i ter  la  re la t ion  tens i on/lo n g u e u r. 
Po u r  les g ro u p es m o n o a rt i c u la i res,  nous  
a llons les  seg m e nter d e  m a n i è re plus 
a rt i f ic i el le .  
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Deltoïde, 
faisceaux 

Triceps brachial, 
chef latéral 

Triceps brachial, 
chef long 

LA RELATION 
TENSION/LONGUEUR 

La tension (force) d'un muscle n'est 

pas uniforme. Lorsqu'il est étiré à 

l'extrême, un muscle n'a que très 

peu de force. n en va de même 

lorsqu'il est raccourci au maximum. 

On peut en conclure que c'est entre 

ces deux positions qu'il présente la 

plus grande capacité à exprimer 

sa force. Pour chaque muscle, il 

existe donc une longueur optimale 

à laquelle il peut déployer le maxi

mum de puissance. Plus on éloigne 

le muscle de sa longueur optimale 

(soit en l'étirant, soit en le contrac

tant) , moins il est efficace ; il ne sera 

donc pas à même d'être recruté et 

de se contracter avec force. 

Le concept de relation tension/ 

longueur peut apparaître abstrait, 

mais il est crucial pour l'entraîne

ment des muscles pluriarticulaires 

des biceps, triceps , ischio-jam

biers et mollets. 

Deltoïde, 
faisceaux antérieurs 

Triceps brachial, 
chef long 

APPLICATIONS POUR LES BICEPS 

Le b i ceps est c o m p o sé de d e u x  chefs 
[ pa rt ies ] . L' i d é e est de d i sso c i e r  l' entraî
n e m e n t  de c h a c u n  d es c h efs ; p e n d a nt 
q u ' u n  c h ef réc u p è re ,  o n  entraîne l' a u t re 
et v ice ve rsa . I l  d evi e n t  a i n s i  poss i b le 
d ' e nt raîn e r  les b i ceps plus fré q u e m ment ,  
m a lg ré une ré c u pé rat ion  i n c o m p lète.  

Biceps brachial, 
chef court 

Biceps brachial 

Biceps brachial, 
tendon 

D a n s  la p ra t i q u e ,  lorsq u e  l' o n  or ie nte le 
c o u d e  vers l'a rr i è re : 
� le c h ef lo ng d u  b icep s [p art i e  externe]  
est  placé dans une re lat i o n  t e n s i o n/lo n 
g u e u r  favora b le ; 



--7 le c h ef c o u rt [ p a rt ie  i nterne ]  est placé 
d a n s  une s i t u a t i o n  t e n s i o n/lo n g u e u r  
d é favo ra ble .  
RÉSULTAT : c' est le  chef long qu i  prend  l'as
cendant ,  a lors que le chef  c o u rt est m o i n s  
à m ê m e  d e  s e  con tracte r. L" exerc i ce d e  
réfé re nce  e s t  i c i  l e  c u r l i n c l i n é  s u r  b a n c  
[ le p lus  p lat poss i b le ]  avec h a ltère.  
Au contra i re ,  q u a n d  le c o u d e  est p la cé en 
ava nt d u  c o rps : 
--7 le che f c o u rt d u  b i ce p s  trava i l le e n  
p r i o rité ; 
--7 le chef lo ng a p lus  de m a l  à i n terve n i r. 
C 'est le cas ave c la p l u p a rt des m a c h i nes 
à b i ceps  et le banc d i t  La rry Scott .  
Donc ,  e n  m o d u la nt l'ét i re me n t  du b i ceps ,  
o n  a ltère la capac i té  d e  chaque c h ef à 
i nterve n i r  d a n s  le m o uve m e n t .  À l"e nt raî
n e m e nt ,  le c h o i x  cons i ste à :  
--7 t rava i ller le b iceps  s o u s  ces d e u x  
« a n g le s » ,  
--7 o u  a u  co ntra i re n e  pr iv i lé g i e r  q u ' u n  
s e u l « a n g le » .  
Ave c  cette seco n d e  so lut i o n ,  l e  p re m i e r  
e n t raîn e m e n t  c i b le l e  c h ef co u rt .  L e  
second e n t raîn e m e n t  se foca l ise  s u r  le 
chef lo n g .  À la 3e séance ,  le cycle re p a rt 
d u  d é b ut .  

APPLICATIONS POUR LES TRICEPS 

Le c h ef lo n g  d u  tr iceps [ p a rt i e  i nterne ]  
est  p lu ri a rt i c u la i re .  Les  d e u x  a utres c h efs 
sont  m o n o a rt i c u la i res .  Af i n  d ' a ccroître le 
rec rute m e nt de la p a rt i e  long u e ,  il s u ff it 
d e  l' ét i rer ,  ce qui la p lace dans u n  ra pport 
tens ion/lo n g u e u r  favo ra ble .  Pou r  ce fa i re ,  
i l  fa ut c h o i s i r  d e s  exerc i ce s  d e  tr iceps 
d a n s  le s q u e ls les  b ras sont  pro c h e s  de  
la  tête . À la  séance s u iva nte , on accentue 
le  trava i l  des d e u x  a utres c hefs en pla ça nt 
les bras le lo n g  d u  corps,  les c o u d e s  le 
p lus  poss i b le en a rr ière .  
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Triceps brachial, 
chef latéral 

Triceps brachial, 
chef long (sectionné) 

Triceps brachial, 
tendon 

------� 

Anconé 

APPLICATIONS POUR LES ÉPAULES 

B i e n  q u e  m o n oa rt i c u la i re ,  le d e ltoïde 
p e u t  a rt i f i c i e l le m ent se d é c o u p e r  e n  
t ro i s  port i ons : 
--7 l' ava n t ,  
--7 l a  pa rt ie  laté ra le, 
--7 l'a rr ière .  

Scapula 

Humérus 

Deltoïde, 
faisceaux latéraux 

Un pre m i e r  e n t raîn e m ent  à base d e  
presses c i b le ra l' ava nt .  U n e seco n d e  
séance s e  foc a l i s e ra s u r  l' a rr ière et u n  
tro is ième entraîn ement trava i l le ra l a  por
t ion  latérale,  ava nt  d e  re p re n d re le cyc le .  
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APPLICATIONS POUR LE DOS 

D a n s  l' espr i t  du bodybu i lder ,  il ex iste 
d e u x  g ra n des catégor ies  d ' exerc ices p o u r  
l e  d o s : 
-7 c e u x  q u i  t rava i lle nt  la « la rg e u r » ,  
esse n t i e lle m e nt l e  g ra n d  d o rsa l ; 
-7 ceux q u i favo r isent l' é p a i sse u r  ( t ra 
p è z e s  et r h o m b oïd es ] .  
Cette d ist i n ct i o n ,  t rès a rt i f i c i e lle,  va tout  
d e  même s e rvi r. Au l i e u  d e  c o m b i n e r  le 
t i rage  b a rre f ixe + le rowing  à c h a q u e  
entraîn e m ent,  on  consacre l a  p re m i è re 
séa n ce a u x  t i ra g e s  ( p o u r  la « la rg e u r » ] .  
a lo rs q u ' on la i sse l e  rowi n g  ( c i b lant  
« l' é p a i sse u r »] pour la séance su iva nte . 

APPLICATIONS 
POUR LES PECTORAUX 

Grand pectoral, 
section haute 

Grand pectoral, 
section basse 

Les pecto ra u x  pe u vent  être pa rta gés  e n  
d e u x  sect i on s : 
-7 le h a ut ,  
-7 le  bas .  
O n  tente souve nt d e  st i m u le r  cette d o u b le 
c o m p osa nte à c h a q u e  entraîn e m e nt .  Au 
contra i re ,  n o u s  a llons n o u s  conce ntre r  
s u r  u n e  s e u le pa rt ie  à c h a q u e  séa n ce .  
Afin  q u e  cette tec h n i q u e  de d i ss o c i a t i o n  

so it  eff icace ,  i l  fa ut avo i r  a p p ri s  à b ien  
i so le r  le  h a u t  d e  ses pectora u x .  Le p l u s  
s i m p le p o u r  cet a pp rent i ssage est de fa i re 
d u  câble ,  léger ,  en c i b lant  b i e n  la p a rt i e  
c lavi c u l a i re d u  g ra n d  pectora l .  

APPLICATIONS 
POUR LES ABDOMINAUX 

La d i st i n ct i o n  p o u r  les a b d o m i na u x  est 
a i sée .  I l  fa u t  entraîn e r : 
-7 le h a ut ,  
-7 le  bas .  
L' a lterna nce des exerc i ces spéc i f iq ues  
à chacune d e  ces ré g i ons  est d o n c  très 
s i m p le . 

Droit 
de l'abdomen 

Droit de l'abdomen 
sous le fascia 

APPLICATIONS 
POUR LES MOLLETS 

Section 
basse 

Les ga strocnémien s sont polya rt i c u la i res, 
a lo rs q u e  le so léa i re est,  lu i ,  m o noa rt i 
c u la i re .  E n  t rava i lla nt ass is ,  on  d o n ne 
d u  m o u  a u x  gastro c n é m iens q u i  ne p e u 
ve nt p l u s  s e  contra cter. Pa r c o ntre ,  p l u s  
les j a m b es s o n t  t e n d u e s  plus i ls seront 



st i m u lés .  L' i déa l  est d e  se pencher  en  
ava nt [ comme a u  chameau  o u  à l a  p resse 
à cu isses ] ,  af in d ' atte i nd re la re la t i on  ten
s i on/lo n g u e u r  i déa le pour les g astroc
ném iens .  A ins i  un entraînement  sera 
effectué  j a m bes tendues ,  et l' a utre ass is ,  
j a m bes p l iées .  

APPLICATIONS 

Gastrocnémien, 
chef latéral 

Gastrocnémien, 
chef médial 

POUR L'ARRIÈRE DES CUISSES 
Mouvement au 
soulevé de terre : 
redressement 
du bassin 

Semi-membraneux 

Mouvement 
au legs curl : 

flexion de la jambe 
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Les i sch i a -j amb i e rs on t  une  d o u b le 
fonct i on : 
-7 ra p p rocher  d ' e u x  les mo llets ( en  fa i 
sant  d u  leg cu rls pa r exem p le ]  ; 
-7 re leve r le buste ( en  fa isant  d u  sou levé 
de terre ] .  
Lors d ' u n  ent raînement ,  on  p rivi lég i e ra 
la p rem iè re fonct ion ,  lors d u  su iva nt ,  la 
seconde .  

APPLICATIONS 
POUR LES QUADRICEPS 

Vaste latéral 

Droit de la cuisse 

Vaste médial 

Vaste intermédiaire 

N otre stratég i e  d e  d i st i n ct ion  t rouve i c i  
ses  l im ites : d i ff i c i le d e  vra imen t  d i ffé
renc ier  les exerc ices  d e  q ua driceps .  N ous  
a l lons ut i l i ser  u n e  stra tég ie  a rt i f i c i e lle ,  
a lterna nce mach i ne/ba rre l i bre ,  q u i  nous  
permet d e  tourner  su r  t ro i s  exerc ices 
pr1 n c 1 pa ux : 
-7 squat ,  
-7 presse à c u i sses ,  
-7 hack sq uat .  
Au l i eu  d ' ut i l i ser  deux  à t ro i s  m o uve
ments pa r séance ,  nous  ne  nous  concen
t rons  que sur  u n  seu l .  
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F.AIRE FACE JI.U:X: BLESSURES 

I l  ne fau t  pas se vo i le r  la face,  l' i n c i dence 
d es b less u res est é levée dans les sports 
de force .  Envi ron  30 % des bodyb u i lde rs 
souffrent d e  t ra u mat i smes q u i  peuvent 
ê tre q ua l i f iés d ' assez sér ieux  p o u r  per
t u rber  l' en traînement  [ Ko lber, 2009 ] .  Les 
stat ist i q ues méd i ca les  mont rent  q u e  le 
pourcentage de blessu res en bodybu i l
d i n g  est d ' u n e  p o u r  200 h e u res d ' e n 
traînement .  La  q u est i on  n ' est donc  pas 
d e  se demander  s i  l" on  va se b lesser u n  
j ou r, m a i s  plutôt  q u a n d .  
Les b lessu res a ffectent  à :  
-7 30 % les épau les ,  
-7 1 4 %  les b ras ,  
-7 1 2 %  les  genoux ,  
-7 1 1 %  le  dos  [ G raves, 200 1 ] .  
Les exerc i ces les p lus i nc ri m i nés se t rou 
vent a uss i  être les p l us  popu la i res : 
-7 1 6 %  des b lessures s u rv iennent  a u  
développé-couché ,  
-7 1 4% a u  développé pour  les  épa u les ,  
-7 1 0 %  au squat  [ Eberhardt ,  2007] . 
L: or ig i n e  d e  la b less u re est attr i buée  
dans : 
-7 45% des cas à un  mauva is échauffement, 
-7 35 % des  cas à u n e  s u rest i mat i on  d e  
s e s  capac i tés .  
Les blessu res se développent  d e  man i è re 
i n s i d i euse a u  f i l  des  en t raînements ,  d u  
fa i t  d ' u n e  so l l i c i tat i on  t rop  f réquente 
c u m u lée avec u n e  récu pérat i on  t rop  
pa rt i e lle . 
Posez vos ma i ns  s u r  les coudes  d ' u n e  
personne  q u i  fa i t  d u  développé-couché 
lou rd .  Vous  a llez avo i r  l' i m p ress i on  que  
ses  tendons vont  éc late r. Ces m i c ro 
dom mages  i n d u i ts pa r l' en traîne ment 
sont d ' a utant  p lus  e n n uyeu x  q ue les ten
dons  on t  p lus d e  mal  à récu pére r  que  les 
m u scles .  

DÉSÉQUILIBRES 
DE RENFORCEMENT 
La prise d e  fo rce muscu la i re est nette
ment plus p rononcée que le renforcement 
a rt i c u l a i re .  Par exem p le,  par  ra pport à 
des  personnes  séden ta i res ,  les cham
p i ons  d ' ha ltéro p h i l i e  on t  des  q ua d riceps : 
-7 30 % plus mass i fs ; 
-7 26 % plus fo rts ; 
-7 ma is  le cart i lage  d e  leu rs genoux  n 'est 
q u e  5 %  plus épa is  [ G ratzke ,  2007 )  ; 
-7 l' a rr ière de  leu rs cu i sses n ' est q u e  
1 1  % plus fort, ce q u i  sou l igne une  g rande  
i néga l i té d e  pu i ssance entre ces  deux  
musc les  a ntagon i stes .  
S i  l' on  rajoute le fa i t  q ue ,  passé un cer
ta i n  n o m b re d 'a n nées d ' entraînement ,  
les cart i lages commencent  à dégéné re r  
p lus  q u ' i ls ne s e  renforce nt ,  n o u s  com
prenons  mieux  l' i n c i dence g ra n d i ssa nte 
des bless u res .  

CONCLUSION I l  se crée des  d i spa ri tés de 
renforcement  et des  déséq u i l i b res q u i  
préd i sposent l'a th lète à d iverses patholo
g ies hand icapa ntes .  Dans ce contexte ,  la  
prévent ion  const i tue la me i lleu re arme de 
protect i o n .  Assu rez-vous  q u e  vou s  déve
loppez d e  man i è re éga le les a ntagon istes 
q u i  peuvent poser prob lème : 
-7 ava nt et a rr i è re des  épau les ,  
-7 haut  et bas des t ra pèzes ,  
-7 d o rsaux et pectora ux ,  
-7 fléch isseu rs et extenseurs des  ava nt-
bras ,  
-7 q ua d riceps e t  i sch ia -j amb ie rs . 
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FAVORISER L.A REGENERATION .ARTICULAIRE 

On d ispose d e  deux  tec h n iques  favor isant 
la régénérat i on  a rt i c u la i re .  

L'APPROCHE NUTRITIONNELLE 
E l le cons iste à u t i l i ser  des  compléments 
a l imenta i res  natu re ls capa bles d ' a ccé
lé re r  la reconst i tu t i on  des  cart i la ges 
a i ns i  q u e  leu r  lu b rif ica t i on .  Par exem p le , 
d u rant  28 j o u rs ,  des  a th lètes d e  hau t  
n ivea u  souffra nt des  g e n o ux on t  reçu  
q u ot i d i en nement : 
-7 so i t  u n  placebo ,  
-7 so i t  1 , 5 g d e  g lucosa m i ne .  
La  récu pérat ion de  l' amp li tude d e  mouve
ment d e  la cu isse a é té  40 % plus ra p i de  
sous g lucosa m i ne q u e  sous placebo 
[Ostoj i c ,  2007 ] . 
Nous  avons éva lué  l' eff i cac ité des  d ivers 
su ppléments « a rt i cu la i res » dans le Guide 
des compléments alimentaires pour spor
tifs ,  a i ns i  q u e  dans  le Guide des complé
ments alimentaires anti-âge, parus aux  
éd i t i ons  V ig ot .  

LA DÉCOMPRESSION 
Les tec h n i ques  d e  déco m p ress i on  ont  
été é labo rées pour les équ i pes  p rofes
s i onne l les de footba l l  a m érica i n .  I l  s ' a g it 
d ' u n e  d i sc ip l i ne  dans  laq u e lle les tra u 
mat i smes  a rt i c u l a i res  son t  lég i o n .  Af in 
d e  remettre t rès ra p i dement sur p ieds  
u n  j o u e u r  blessé,  on  l u i  déco m p resse 
l'a rt i cu la t i on  d o u lo u reuse .  Cette tech
n ique  est  déjà  part i e l lement  explo i tée 
lo rsq u ' o n  se suspend  à la ba rre f ixe af in  
d e  déco m p resser ses lom ba i res e n  f i n  de  
séance .  S i  cette re laxat i on  vertébra le fa i t  
d u  b ien et permet d e  g a g n e r  des  h e u res 
de  récu p é ra t i on ,  pourq u o i  ne  pas l' app l i 
q ue r  p lus systémat i q u ement  à toutes les 
a rt i c u lat i ons ? 

La déco m p ress ion  est u n e  tec h n i q u e  
à u t i l i s e r  le p l u s  ra p i d e men t  poss i b le 
a p rès l' e n t raînemen t .  La t rac t i on  a rt i 
c u l a i re ret i re u n e  pa rt i e  d e  l a  p ress i on  
exercée s u r  l' a rt i c u la t i o n ,  ce qu i  favo r ise 
les é changes s a n g u i n s  e t  la rég énéra 
t i o n .  To utefo i s ,  i l  ne  s' a g i t  p a s  n o n  p l us  
d e  s ' a rrac h e r  u n  m e m b re .  Les  t rac t i ons  
a rt i c u la i res d o ivent  s 'effe ct u e r  na t u re l
lement  d u  fa i t  d e  la g rav i té p lu tô t  q u ' à  
cause  d ' u n e  fo rce  exté r i e u re o u  d ' u n  
à - co u p .  

TECHNIQUES 
DE DÉCOMPRESSION VERTÉBRALE 

Nucleus 
pulposus 

Disque intervertébral 

Le so i r, nous  mesu rons  d e  1 à 2 c m  d e  
mo i ns  q u e  l e  mat i n ,  ca r  l a  g ravité tasse 
nos d isques i ntervertéb ra ux ,  chassant 
l' eau  q u ' i ls renferment .  En  effet ,  nos 
d isques se comportent  comme des 
éponges : lors q u ' i ls sont  com p ressés ,  
l' eau  s' évacue .  I ls se  rem p li ssent d e  nou
vea u l a  n u i t q u a n d  l a  p ress i on  es t  relâ
c hée g râce à la pos i t ion  a l longée .  
Comme la  musculat ion compresse la 
colonne vertébrale, il est j ud i c ieux de la 
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décompresser après la séance en  se sus
pendant à la barre f ixe d u rant au  mo ins 
30 secondes rn.  
U ne tec h n i q u e  p lus rad i ca le cons iste 
à s 'attache r  par les p i eds  à u n e  ba rre 
f ixe et à reste r  suspendu  dans  le v i de .  
L' i nvers ion ,  en  plaçant l a  tête en  bas  et les 
p ieds  en hau t ,  déco m p resse la colonne  
vertéb ra le ,  réd u isant  a i ns i  les d o u le u rs 
lom b a i res [ R i c hmond ,  2009 ]  [l] �- La c i r
c u lat ion lymphat i que  est accélérée d u  fa it 
d ' u n  d ra i nage  natu rel ,  p a rt i cu l i è re ment  
a p p réc i ab le a p rès un e ntraînement des 
cu isses [Cern i g l i a ,  2007] .  
Les pre m i è res  fo is que vous  m ettrez la 
tête en  bas,  des  sensat ions  désag réa bles 
peuvent a ppa raître . Vou s  pouvez avo i r  
l' i m p ress ion  q u e  votre v isa g e  et vos ye ux 
se rem p li ssent de  sang .  I l  s'ag i t  d e  sym p
tômes  s im i la i res à ceux  sub is  par  les cos
mona utes lors des pre m i e rs j o u rs dans  
l' espace .  
Le ryt h m e  card ia q u e ,  la p ress ion  a rté
r ie lle et i nt raocu la i re a u g mentent ,  ce q u i  
témo i gne  d u  fa i t  q u e  le corps n ' est pas 
h a b i tué  à avo i r  la tête en  bas .  Pour ces 
ra isons ,  i l  convient d e : 
-7 se fa m i l i ar i ser  d e  m a n i è re p ro g res
s ive,  j u squ ' à  ce  q ue ces phénomènes 
d i spara i ssent ; 

-7 n e  pas se p lacer tête en  bas si l' on 
n ' est pas  en  bonne santé ; 
-7 attendre que lques  m i n utes a p rès u n  
effo rt v io lent  ava nt l' i nvers i on .  
U n e  fo i s  hab i t ué ,  i l  es t  poss i b le d e  res
ter  tête en bas p lus i e u rs m i n utes sans 
aucun prob lème .  Cependant ,  r ien ne  vous 
empêche  d e  rem onter  pér iod i q uement  
l e  buste que lques  d i za i nes d e  secondes 
ava nt d e  vous  rep lacer  tête  en bas .  
Les appare i ls de  décompress ion  qu i  met
tent les  p ieds  en  l'a i r  sont  t rès u t i les pour  
lu t ter  contre le  ma l  d e  dos .  I l  est est i m é  
q u e  c h a q u e  m i ll imètre ret rouvé a u  n iveau 
des d i sques  i ntervertébraux  d i m i nue  d e  
30 % l a  d o u le u r  [Apfe l ,  2009 ] .  O n  peut  
en  d é d u i re l' effet néfaste i nverse : p lus  
la co lonne  se  tasse ,  p lus  e l le r isq u e  de 
d eve n i r  dou lo u reuse .  

Â ATTENTION ! 

Cet exercice ne doit être exécuté 
que par des personnes en bonne 
santé. Il est à proscrire absolument 
si vous souffrez d'hypertension ou 
en cas de suspicion d'anévrisme. 



Note : dans l 'espace, le dos peut devenir 
douloureux car les disques interverté
braux gonflent excessivement du fait de 
l 'absence de pesanteur. Sans en arriver là, 
il vaut mieux un disque bien plein que tout 
raplapla. Lorsque les disques sont déshy
dratés, ils sont beaucoup plus vulnérables 
et instables, augmentan t ainsi les risques 
de blessures. Cependant, une blessure sur 
un disque hydraté peut parfois s 'avérer plus 
grave, en entraÎnant une fuite plus impor
tante de matière {gel du nucleus pulposus} 
venant compresser la racine des nerfs 
sptnaux. 

TECHNIQUES 
DE DÉCOMPRESSION ARTICULAIRE 

Suspe n d u  pa r les m a i ns à la barre f ixe ,  i l  
n 'y a p a s  q u e  l a  co lonne  vertébra le q u i  s e  
t ro uve décompressée.  Les a rt i cu la t i ons  
d es po ig nets ,  des  coudes  et des  épau les  
sont ,  e lles a uss i ,  décompressées avec les 
mêmes bénéf ices régénéra teurs .  
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G râce à la suspens ion  pa r les p ieds ,  les 
a rt i c u la t i ons  des c hevil les, des genoux  et 
des  h a nches sont m ieux  décom p ressées,  
ce q u i  fa i t  g agner  des  h e u res de récupé
rat i on .  Cette pos i t ion tête en  bas es t  donc  
t rès a ppropriée  j u ste a p rès u n  e nt raîne
ment  des  m e m b res i nféri e u rs .  

A ATTENTION ! 

Les recherches montrent que la 
traction vertébrale réduit tem
porairement la force des cuisses 
(Proulx, 20 1 0) . En conséquence, 
pratiquez-la après et non avant 
l'entraînement. 

LA POSITION DU FŒTUS BODYBUILDÉ 

Afin q u e  la suspens ion  par  les p i eds  
déco m p resse tou tes  les a rt i c u la t i ons  
et non  p lus seu le ment  cel les  d u  bas  du  
corps ,  acc rochez-vous  par  les  p i eds  à 
la ba rre f ixe ,  ma i s  a u  l i eu  d e  lâcher  les 
ma ins ,  conservez- les a rr imées à la ba rre 
f ixe �. I l  s'a g i t  d ' u ne sorte de pos i t i on  
fœtale q u i  déco m p resse tou tes  les a rt i 
c u la t i ons  d u rement so l l i c i tées pa r la 
muscu la t i on .  
Dans u n  pre m i e r  temps ,  avec l a  tête 
re levée ,  i l  y a u ra mo ins  de pro b lèmes 
q u ' avec la tête en bas .  D e  p lus ,  le  fa i t  q u e  
les b ras  so ient  accrochés à l a  ba rre ét i re 
le supra -ép i neux  et l' i n fra -ép i neux ,  deux  
musc les  m i s  à t rès rude épre uve pa r le 
bodyb u i ld i n g .  Leur  ét i re ment  p révi end ra 
les spasmes et les dou le u rs q u i  les a ffec 
tent ,  t ou t  en  accéléra nt leu r  régénérat ion .  
Af in  d ' accent ue r  leu r  é t i rement ,  vous  
pouvez lâcher  ( p rudemment ]  u n e  ma in ,  
ce qu i  fa i t  porter  beaucoup  p lus d e  ten
s ion  sur  le  b ras  qu i  reste accroché .  Après 
q uelq ues d iza i n es de secondes ,  raccro
chez-vous  et re lâchez l' a u t re b ras .  





on  a u ra i t  pu  s 'en  douter  pu i sque  le blo
cage est  u n  réflexe nat u re l  et q u e  la  
nat u re fa i t  en  généra l  b i en  les c h oses .  
Le blocage : 
-7 accroît la p ress ion  i n t ra -abdom ina le ,  
c e  q u i  p rotège l a  co lonne  ve rtébra le ; 
-7 a ba isse le stress cérébro-vascu la i re 
[ Haykowsky, 2003] ; 
-7 engendre une  card i a- protect i on  [ Hay
kowsky, 200 1 ] .  
C ' est pour  toutes ces ra isons q u e  l' on  a 
le réflexe d e  b loq uer  sa resp i ra t i on  avec 
des c h a rges  lou rdes .  Certa i ns  en ont 
consc ience ,  d ' a ut res non .  Ceci ne  veut 
pas d i re q u ' i l  n 'y a i t  pas d e  r isq ues i n hé
rents a u  b locage ,  ma is  le  non-b locage 
p résente éga lement des  r isques.  Au-de là 
d e  la resp i ra t i on ,  c ' est le t rava i l  lou rd q u i  
est dangereux .  C ' est a u  bodybu i l der  d ' e n  
être consc ient  et d e  gérer a u  m i eux  ce 
r 1sq u e . 
Le b locag e  ne présente ma lh e u reuse
ment  pas que  des  ava ntages car  i l : 
-7 accélè re les phénomènes d ' asphyx i e  
p rod u i ts pa r l e  t rava i l  lou rd ; 
-7 renfo rce le sent i ment  d e  fat i g ue  a ussi 
b i en  muscu la i re q u e  cérébra l .  
C ' est pour  m i n i m i ser  ces  i n convén i e nts ,  
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a i ns i  q u e  les r i sques i n hérents a u  blo
cage,  q u ' i l  est i mportant  d ' a ppre n d re à 
resp i re r  a f in  d e  vous g a ran t i r  u n e  per
fo rmance opt i m a le .  Le b locage  do i t  être 
le p lus  b ref poss i b le .  Pou r  ce la ,  i l  do i t  
correspondre a u  passag e  le  p lus d i ff i c i le 
d u  mouvement ; ensu i te ,  re lâchez u n  tout 
pet i t  peu d ' a i r. 
On  vo i t  aussi souvent  écri t  q u ' i l  fa ut  i nsp i 
rer lors d e  tel le o u  tel le phase d u  mouve
ment .  Là encore ,  cela ne  correspond pas 
aux contra i ntes auxque lles nous  sou met 
un t rava i l  lou rd .  Sous cha rg e  ext rême ,  i l  
est lo i n  d ' être évi dent  d e  resp i re r. I nsp i re r  
lo rsq u e  l a  p ress i on  d u  po i ds  para lyse les 
musc les  resp i rato i res  n 'est pas c hose 
fac i le .  Ensu i te ,  com m e  nous l 'avons d i t  
p l us  hau t ,  i l  faut  pouvoir tolérer  une  d im i 
nut ion  tempora i re de  l a  force muscu la i re .  
I l  ne  s' ag i t  pas  non  p lus d e  b loq uer  la 
resp i ra t i on  au cou rs d ' u n  échau ffe ment  
léger. I l  fa ut  savo i r  u t i l i ser  les  ava ntages 
d u  blocag e  à bon esc ient .  Cette évi dence 
est pourtant p lus fac i le à énoncer  q u ' à  
mettre en  œuvre .  C ' est pour  cette ra i 
son q u e  l a  b o n n e  resp i ra t i on  récla me u n  
a p p rent i ssage lon g  q u i  s' acq u i e rt a u  f i l  
des  en t raînements . 

.ATTENTION .À L.A POSITION DE L.A Tf:TE 

La pos i t i on  de la tête affecte l' éq u i l i b re 
en  m o d u lan t  la contract ion des  musc les 
d e  la post u re .  M ê m e  s i  ces contra ct i ons  
et ces  re lâchements ne  son t  pas t rès 
i ntenses .  i ls sont i n év i ta b les . I ls expl i 
quen t  q u e  debout ,  lorsque  l' on reg a rde 
en  l' a i r , on  tend  à bascu le r  en  a rr i ère .  
Au contra i re ,  lorsq u e  l' on reg a rd e  vers le 
bas ,  on p i q ue  d u  nez .  

I l  est  i m pérat i f  d e  défi n i r  une stra tég ie  
cla i re q ua nt à la  pos i t ion de  sa  tête d u rant 
u n  exerc ice .  Vo i c i  q uelques règles d e  base 
à touj o u rs respecte r :  

> I l  fau t  ava nt tout  évi ter  de  tourner  la 
tête latéra lement .  Ces  mouvements 
i n u t i les  entravent la bonne  contract ion 
muscu la i re e t  r isq uent  d ' engendre r  des  
prob lèmes a u  n iveau cerv ical .  
> I l  est p référa b le de  ne  pas t rop  bouger  
l a  tête d e  hau t  en  bas ,  même s i  d e  pet i ts 
m ouve ments sont  poss i b les .  
> Dans  le  d oute ,  conservez la  tê te  f ixe .  
> Sauf  pour que lques  mouvements exé
cutés en  u n i latéral ,  i l  ne  fa ut  ja ma is  avo i r  
l a  tête t ou rnée s u r  l e  côté .  
> I l  est com plètement  contre -pro d u ct i f  
d e  secouer  frénét i q uement  la tê te  q ua n d  
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l'exerc ice devient vra iment d iff icile. Au 
contra i re ,  lorsque l'on force, i l  est important 
que le corps forme un bloc rig ide .  
Vo ic i  que lques applicat ions prat iques : 
-7 les lombai res : regardez légèrement vers 
le haut pour obten ir  une bonne contraction ; 
-7 les abdomina ux : reg a rdez vos a bdos ,  
c ' est-à-d i re vers le  bas ; 

-7 les pectoraux : aux  d i ps ,  reg a rdez vers 
le bas a f in  d e  ne pas e ntrave r le c i rcu i t  
nerveux ,  ce q u i  se t ra d u i ra i t  pa r des  fou r
m i l lements dans  les ma i ns ; 
-7 les q uad riceps : a u  squa t ,  le fa i t  d e  
conserver l a  tête légèrement  e n  hau te u r  
favor ise l' éq u i l i b re e t  p rotège l a  co lonne  
vertébra le .  

LES ÉQUIPEMENTS DE PROTECTION 

Face a u x  écrasem ents a rt i cu la i res  q u e  
sub i ssent les bodyb u i ld e rs ,  i l  ex iste  des  
équ ipements d e  protect i on .  Encore faut- i l  
savo i r  les u t i l i ser  convena b lement .  

CEINTURE OU PAS CEINTURE ? 
Chez les personnes âgées de  1 9  à 46 ans : 
-7 u n  t i e rs d e  la popu la t i on  sédenta i re 
montre des s i gnes  d e  dégénérescence 
vertébra le ; 
-7 cette i nc i dence gr impe  à 75 % chez les 
sport i fs de hau t  n ivea u [ O ng ,  2003 ] .  
I l  a pparaît lég i t i m e  d e  vou lo i r  p réserver 
sa co lonne  vertébrale .  
Le p re m i e r  des  accesso i res  de sout i en ,  
c ' est l a  ce int u re d e  force q u e  l' o n  s 'atta 
che  au tour  d e  la ta i lle [I]. B ien  q u e  très 
s imp le ,  son usage reste controversé ca r ,  
ou t re ses ava n ta ges ,  e lle n ' est pas sans 
i nconvén i ents .  

AVANTAGES DE LA CEINTURE 

ELLE PROTÈGE LE DOS 
Pa r exem p le ,  su i te à u n e  séance de mus
c u la t i on  i nc luant  des  exerc ices  d e  base 
lou rds  [sou levé de  te rre ,  sq uat ,  rowing  . . .  ] .  
la ta i lle d e  la co lonne  vertébra le des 
bodyb u i ld e rs d i m i n u e  d e  : 
-7 3 ,59  m i ll imèt res  sans ce i n ture ,  
-7 2 ,87 m i ll i m èt res  avec ce i nt u re 
[ Bo u rne ,  1 99 1 ] . 

ELLE PROCURE DE LA R IG ID ITÉ 
Les m uscles du rach i s  assure nt la t ra ns
m iss ion de la fo rce des cu isses vers le 
torse .  Si ces m uscles  ve na ien t  à fa i b l i r , 
vot re sér ie e n  sera i t  com pro m ise .  
La  ce in tu re n ' a g i t que  d e  man i è re i n d i 
recte s u r  l a  colonne  vertébrale .  En empê
chant  le « ventre » d e  part i r  en  ava nt ,  e lle 
accroît de 25 à 40 % la p ress ion  i nt ra 
abdom i na le ,  c e  q u i  r i g i d i f ie  l a  co lonne  
[Re nfro,  2006 ) .  Cette p ropriété i m p l i que  
qu ' une  ce i n ture a i t  beso i n  d ' être la rg e  
d eva nt [e t  non  toute f i n e ) .  

ITJ À gauche, ceinture d e  powerlifting ; à droite, ceinture de 

bodybuilding 



La ce in tu re tend éga lemen t  à d i m i n u e r  
les dangereux  mouvements latéraux  d e  la 
colonne  [G i o rcell i , 200 1 ] .  Cec i  s ig n i f i e  q u e  
l e  to rse reste p l u s  d ro i t ,  a u  l i e u  d ' osc i ller 
d e  d ro i te à gauche .  

ELLE AMÉL IORE LA PERFORMANCE 
Sta b i l i sant  le  dos  lorsque  les po ids 
d ev i enne nt i m portants ,  la ce i n tu re per
met  u n  g a i n  d e  force en  secondant les 
m u sc les d e  sout ien  de la co lonne  verté
b ra le .  Par exemp le ,  la ce i n t u re amé li o re 
d e  8 %  la perfo rmance d ' u n  squa t  réa l isé 
à 90 % du max i m u m  c hez des bodybu i l
d e rs ent raînés [ Z i nk ,  200 1 ] . 

ELLE PRÉVIENT LES VARICOCÈLES 
La var icocèle est une va rice des test i cu les 
q u i  peut  cond u i re à u n e  i nfe rt i l i té .  C ' est 
essent i e l le ment  le test i cu le gauche  q u i  
est touché .  S o n  i nc i dence est de : 
-7 20 % chez  les h o m mes sédenta i res ,  
-7 67 % c hez les bodyb u i lde rs qu i  font  
rég u l i è re ment d u  squat sans ce i n ture ,  
-7 33 % chez  les sq uatters u t i l i s an t  une  
ce in ture [Rah im i ,  2004] . 
A ins i , la ce i n ture p rotège les test i cu les ,  
ma is  d e  man i è re pa rt ie lle u n i q u em e nt .  

Note : /es symptômes de l a  varicocèle chez 
les bodybuilders sont une douleur testicu
laire lors d 'un blocage respiratoire intense. 

INCONVÉNIENTS DE LA CEINTURE 

Pou rtant ,  beaucoup  d ' ha ltéro p h i les d e  
t rès  hau t  n iveau on t  renoncé à u t i l i ser  la 
ce in ture a lo rs q u ' i ls pou rra i en t  être les 
p rem iers à en bénéf i c i e r. En effet, la ce in
t u re n ' a  pas  que des ava ntages .  E l le : 
-7 gêne  le mouvement  en  a u g mentant  la 
r i g i d i té du to rse ; 
-7 empêche de b ien respi rer. Ceci est part i 
cul ièrement problémat ique  pour les séries 
dépassant 1 2  répétit ions .  Dans ce cas, évi 
tez au  moins de t rop la serrer. Ne la serrez 
que  pour les séries lou rdes et cou rtes ; 
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-7 n ' est pas u t i le à tout le monde .  L i déa l  
est de  posséder  une  sang le abdomina le et 
des lomba i res s i  p u i ssants que  l' usage d e  
l a  ce i n ture d evi en t  su perf lu .  

LA CEINTURE COMME RÉVÉLATEUR 

S i  la ce i n ture a u g mente beaucoup  votre 
fo rce ,  i l  s'a g i t  d ' u n e  bonne  nouvelle q u i  
en  cache u n e  m a uva ise .  P lus l a  ce in 
t u re a u g m ente la  perfo rmance ,  p lus  e lle 
témo i gne  d u  fa i t  q u e  vos musc les  de g a i 
nage  ne sont  pas assez p u issants .  I l  va 
fallo i r  reméd i e r  à ce déf i c i t  de  force a f in  
d e  ne  pas com pter u n i q u e ment  s u r  la  
ce in ture pour  votre p rotect ion  vertébra le ! 

CEINTURE + BLOCAGE RESPIRATOIRE 
FONT-ILS BON MÉNAGE ? 

Nous  venons d 'expl i q ue r  q u e  le blocage  
resp i rato i re éta it  u n  réf lexe natu re l .  Ce  
que  l a  natu re n 'a  pas  prévu ,  c 'est q u e  nous 
renforcer ions a rt i f ic ie l le ment  la press ion 
i nt ra -abd o m i na le g râce à une ce in ture .  
Lorsque celle-c i  est très serrée ,  l e  b locage 
resp i ra to i re d evi ent  nettement  plus r is
qué .  I l  est probab le que les méca n ismes 
p rotecteu rs pour  le cerveau et pour  le 
cœur q u i  se mettent en  place d eviennent  
i nadéq uats à cause d e  la ce in ture .  

SAVOIR ADAPTER SON SERRAGE 

Le n ivea u d e  serrage  d e  la ce i n ture do i t  
être m i s  en  a déquat i on  avec l a  c harge 
m a n i p u lée .  
-7 plus le  po i ds  es t  conséq uent ,  p lus  le 
serra g e  pou rra être i mportant  ; 
-7 par  contre ,  i l  est i n ut i le d e  serrer à 
l' écha u ffement ; 
-7 entre les sér ies ,  ne  conservez pas la 
ce in tu re serrée ,  ret i rez- la ; 
-7 dans  certa i n s  mouve ments q u i  ne  
mettent pas en  j eu  l a  co lonne comme les 
mo llets, assis par exe mp le ,  la ce in ture ne 
p résente aucune  u t i l i té ; 
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-7 ne  la serrez pas d e  man i è re I m por
tante du jour  au lende m a i n .  
U t i l i sez  donc  l a  ce i n ture d e  façon pro
g ress ive et avec d iscernement  1 

BANDES AUX POIGNETS 
C o m m e  on ense rre la ta i l le avec une  
ce i n ture ,  i l  est poss i b le d e  renforcer  les 
po i gnets g râce à des  bandes  é last i ques  
[] � - Ces ba ndes son t  part i cu l i è re ment  
u t i les  lorsque  l' on  m a n i p u le de  lou rdes 
charges qu i  p ressu r isent d i rectement  les 
po ig nets a u x  presses pour  les épau les et 
pectora ux ,  a i ns i  q u e  dans  les exerc i ces 
de b i ceps o u  de tr iceps. Lors des sér ies 
les plus lou rdes ,  les bandes éparg nent les 
po i g nets .  
Nous  conse i l lons d ' u t i l i ser  les bandes 
les  p lus fortes Ice lles i n te rd i tes dans  
les compét i t i ons  d e  powerl i ft i n g l ,  ma i s  
d e  cho i s i r  l e  modè le l e  p lus court en  
lon g u e u r. En ne  serra nt pas beaucoup  
l a  bande ,  vos po i gnets recevront  une  
bonne  p rotect i o n .  Pou r  les sér ies les 
p lus lou rdes ,  serrez- les un peu p lus .  I l  
est préférab le d e  fa i re a i ns i  q u e  d e  serrer 

t rès fortement  des  bandes  de  p lus fa i b le 
pu 1ssa nce .  

BANDES AUX GENOUX 
L.:object i f  p re m i e r  de ces bandes  est d e  
p rotéger  le genou  en  sta b i l isant  l'a rt i c u 
lat i on .  Ma is  g râce à l' effet ressort q u 'e lles 
p rocu re nt ,  e lles font gagner  en t re 1 5  et 
50 kg s u r  un sq uat .  Plus le bodyb u i l
de r  possède de  long ues j a m bes ,  p lus i l  
va a u g m enter ses perfo rma nces g râce 
aux ba ndes .  Sur le pla n  du recrutement  
muscu la i re ,  l es  bandes  subt i l i sent une  
part ie  d u  t rava i l  des  q u a d riceps ,  l e  repor
tant s u r  les fess i e rs ,  ce q u i  ne const i t ue  
pas  u n e  red i str i bu t i on  favora b le pour  le 
bodyb u i lde r. 

STRAPS 
Dans  d e  nom breux  exe rc i ces ,  les ma i ns 
lâchen t  pr ise p ro g ressive ment ,  ce q u i  
peut  i nte rro m p re une  sér ie  d e  m a n i è re 
p rématu rée .  Ce  pro b lème est surtout  
p résent  dans  les mouvements d e  do r
saux com me le t i rage  à la barre f ixe ,  le 

� Positionnement correct des bandes aux poignets 



rowi ng ,  le sou levé d e  te rre , ou  e ncore 
les s h rugs .  Afi n d e  renforcer la p rise en  
ma i n ,  i l  ex iste des  straps  qu i  a g issent 
comme une seconde  m a i n � @] �. 
B i e n  q u ' effi caces ,  les stra ps vont mal 
h e u reusement l im i ter  le  renforcement  
d es ava n t -bras .  

� Positionnement correct des straps 
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S i ,  g râce à d e  g randes  ma i ns pu i ssantes 
o u  des os  m étacarpes cou rbés comme 
ceux  des  s i nges ,  vous  conservez pa r
fa i tement les ba rres en m a i n ,  leu r  rô le 
d ev ient  su perf lu .  S i ,  pa r contre ,  vous  
avez d e  pet i tes ma i ns qu i  manquent de  
p u issa nce ,  les straps peuvent pa l l i e r  ce  
p rob lè me .  
I l  est t rès important  d e  b i en  les a pp l i quer. 
S i  la ma i n  passe d eva nt la ba rre ,  i l  fau t  
commencer à e n rou le r  les straps de rriè re 
la ba rre . L e rreu r  class i q u e  étant d e  les 
e n ro u le r  en commençant  du même côté 
q u e  les m a i ns .  
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CONSIDÉRATIONS ANATO 
Le d eltoïde est u n  musc le monoart i c u la i re q u i  fa i t  bouger  le b ras dans  tous  les sens .  

D e  man i è re u n  peu  a rt i f i c i e lle ,  le  d e ltoïde se subd iv ise e n  tro i s  pa rt ies : 
D L.:ava nt ,  const i tué des  fa iscea ux antéri e u rs q u i  lèvent le b ras en  ava nt .  
If) La part ie latérale ou port ion moyenne,  composée d ' un  nombre variab le de  fa isceaux,  
q u i  é lève les b ras  sur le côté .  
B Les fa isceaux  postér ieurs q u i  t i ren t  le b ras vers l' a rr ière .  

D e s  épau les t rès la rges e t  b i e n  développées s u rc lassent i m méd iatement u n  a th lète .  

Clavicule 

Vue de face 

Deltoïde, 
moyenne 

multipennée 

Deltoïde, 
faisceaux 
antérieurs 

Côte 

Deltoïde, 
faisceaux 

antérieurs 

LES 5 DIFFICULTÉS DES ÉPAULES 

Vue de dos 

I l  ex iste  c i n q  d iff i c u ltés t rès  com m unes  q u i  affectent le développement  des  épa u les .  

L'ÉTROITESSE D'ÉPAULES 

Plus les c lavic u les  sont la rg es ,  p lus  la carrure paraît impress i onnante .  Comme i l  n ' est 
pas poss i b le d 'é larg i r  ses clavi c u les ,  la seu le al ternat ive pou r  les bodybu i ld e rs aya nt 
des  épau les  étro i tes est d e  développer  a utant d e  d e ltoïdes q u e  poss i b le .  

LE MANQUE DE MASSE GÉNÉRALE 

Comme pour  tous  les g ro upes muscu la i res ,  l' u n  des  g ros  p rob lèmes potent ie ls est 
b i en  évi dem ment  le m a n q u e  de masse. L.: i m portance des d eltoïdes sera d ' autant  p lus  
g ra n d e  s i  vou s  ê tes  étro i t  d ' épau les  et/ou la rg e  d e  ta i l le .  
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LE DÉSÉQUILIBRE AVANT/ARRIÈRE 

Au-de là d u  m a n q u e  d e  masse ,  i l  est t rès ra re q u e  le d e ltoïde se  développe  natu re lle
ment d e  man i è re h a rmon i euse .  Le d éséq u i l i b re le plus class i que  cons iste à avo i r  tout 
dans  l' ava nt de  l' épau le ,  un peu sur la part i e  latéra le et r ien derr ière .  I l  s 'ag i t  d ' u ne  
d issymétr ie class i que ,  pa rfaitement i l lust rée par  les mesu res sc ient i f i q ues d e  Je rosch 
[ 1 989 ] .  Pa r ra pport à des  sédenta i res ,  les bodyb u i ld e rs ont  u n  d eltoïd e : 
-7 ava nt 5 fo is  p lus mass i f ,  
-7 laté ra l 3 fo is  p lus g ros ,  
-7 a rr ière qu i  n ' est que d e  1 0  à 1 5 %  plus volu m ineux .  
Ce déséq u i l i b re n ' est pas  d û  fo rcément à d e  l a  mauvaise volonté .  J e rosh montre un  
manque  de  corré lat ion entre le nombre de  sér ies effectuées pour  l' a rri è re d ' épau les 
et le déve loppement de  ce m uscle.  En d ' a u tres termes,  les fa isceaux postéri e u rs de  
l'épau le se développent  d i ff i c i lement .  Lun  des pri nc ipaux  obstac les à leu r  p rog ress ion  
étant q ue l' on a d u  mal  à les  isole r  et donc  à les  recruter. 

LE DÉSÉQUILIBRE ÉPAULES/TRAPÈZE 

Lorsque  l' on  est étro i t de c lavicu les,  le recrutement  d u  t ra pèze est favor isé a u  détr i 
ment  d e  ce lu i  d u  d e ltoïde d u ran t  les  exerc i ces d ' épau les .  En  s' hypert roph i ant ,  les 
t ra pèzes accentuent  d ' a uta nt l' i m p ress ion  d ' étroitesse des clav i cu les .  Plus le déséq u i 
l i b re en t re ces deux  m uscles  aug mente ,  p l u s  c e  phénomène  d e  recrutement  m oteur  
défectueux  s' a g g rave. Dans  ce cas d e  f ig u re ,  i l  conv ien t  d e  l i m i ter  le  p lus  tôt  poss i b le 
le t rava i l  des  t ra pèzes a f in  de  permettre a u x  épau les d e  se développer. 

LES DOULEURS D'ÉPAULES 

Plus que  toute a ut re a rt i cu la t i on ,  l 'épa u le est sujette à des dou leu rs d iverses q u i  hand i 
ca pent  l' en t raînement  a i ns i  q u e  l a  force. Cette vu lnéra b i l i té  a u n e  q u a d rup le o ri g i ne : 
> Af in  d e  permettre au  b ras d e  se  mouvo i r  dans  q uas imen t  toutes les d i rect i ons ,  l'a r
t i c u la t i on  d e  l' é pau le est assez i nstab le et peu  protégée .  
> Le d e ltoïd e est  s u rsol l i c i té ,  t rava i llant  dans  quas iment  tous  les exerc i ces d u  haut  
du  corps  e t  dans  u n  certa i n  n o m b re d e  mouvements pour  les  membres i nféri e u rs 
[squat ,  s ou levé d e  te rre . . . ! .  I l  n · a  donc  q u e  peu  d e  tem ps p o u r  récu pére r  entre deux  
en t raînements .  
> Les bodybu i lders sont ra rement tendres 
avec leu rs épa u les ,  n ' hés i tant pas  à les 
p lacer  dans des pos i t i ons  pér i l le uses en 
t r i chant  lors d e  m ouvements comme le 
déve loppé-couché ,  les p resses-épau les ,  
les  t i ra ges pour  le  dos  . . .  , a f i n  de  so u lever 
le p lus lou rd poss i b le .  
> Les déséq u i l i b res  d e  force y sont  n o m 
breux  [vo i r  enca d ré p a g e  s u iva nte ] .  
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Surface de frottement de 
l'infra-épineux contre l'acromion 

Surface de frottement du 
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Sillon intertuberculaire 

Biceps brachial 
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LES STRATÉGIES DE RATTRAPAGE DES ÉPAULES 
COMMENT ÉLARGIR LES DELTOÏDES ? 

C o m m e  i l  n ' est pas poss i b le d ' é larg i r  ses c lavi c u les ,  la seu le so lu t ion  pour  gagner  
en  larg e u r  est d ' hypertroph i e r  l a  pa rt i e  latéra le d u  d e ltoïde .  Quatre stra tég ies  sont  
d i spon i b les  pour nous y a i d e r : 

LA PR IOR ITÉ 
I l  n ' ex iste  pas vra im e nt de d i ff ic u lté p o u r  développer  la part i e  latéra le du d e ltoïde .  I l  
suff it d e  lu i d o n n e r  la pr iori té dans  ses en t raînements .  A u  l ieu d e  t rava i l le r s u rtout  
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l 'ava nt  de l' épa u le avec les d i fférentes presses, les e nt raînements se  foca l iseron t  
essent ie l lement  s u r  les  é léva t i ons  latérales.  Après ,  ce n ' est p lus  q u ' u n e  q uest i on  de  
temps et  d e  volonté .  

B IEN  C IBLER LE TRAVAIL  DE  LA PORT ION MOYE N N E  
Le  bu t  des  é lévat i ons  laté ra les est d e  recruter l a  port i on  m oyenne  des épau les ,  p as  d e  
sou lever lou rd pa r  n ' i m porte q u e l  m oyen .  I l  fa ut  s'a pp l i q ue r  à effectu e r  les é lévat i ons  
à la  force du  d eltoïde latéra l  p lu tô t  q u 'avec les  t ra pèzes o u  l' avant  d e  l' épa u le .  

L'U N I LATÉRAL 
Comme p o u r  tous  les po i nts fa i b les ,  l' u n i la téra l  est u n e  tech n i q u e  à pr iv i lég i e r. I l  sera 
beaucoup plus d i ff ic i le pou r les trapèzes d ' empêcher  le rec rutement d u  de ltoïde si vous  
effectuez vos é lévat i ons  avec u n  seu l  bras  à l a  fo i s .  L' i solat ion est donc  me i lleu re .  I l  en  
sera d e  même pour  l a  concentra t i on  et l a  fo rce .  

LE DÉGR ESS IF  
Les  sér ies dégress ives sont  p robab le ment  l a  tec h n i q u e  d ' i ntens i f i cat ion  l a  p lus  popu
la i re pour  hypertroph i e r  les épau les .  Le d é g ress i f  permet d e  pre n d re à l a  fo i s : 
-7 lou rd s u r  u n  mouvem e nt pa rt i e l  et tr i ché ,  
-7 lége r  p o u r  une  exécut ion  str icte et a m p le .  
Cette tech n iq u e  d e  dégressives conv ient  aussi b i en  à la part i e  latéra le q u e  postér ie u re 
d u  de ltoïde .  

Infra-épineux 

Deltoïde, 
faisceaux postérieurs 

Grand rond 

COMMENT REMETI'RE À NIVEAU L'ARRIÈRE DE L'ÉPAULE ? 

U n  arr ière d 'épau le déf ic ient  a souvent pour  or i g i ne  une  d i ff i cu lté à ressent i r  ce muscle 
t rava i l ler car : 
-7 on  tend à bâcle r  son mouvement ,  s u rtout  a f i n  d e  sou lever le p lus d e  po ids  poss i b le ; 
-7 on  exécute l' exerc i ce avec d ' a ut res  m uscles q u e  l' a rr ière d e  l' épa u le ,  en  pa rt i cu l i e r  
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les tr iceps ,  les tra pèzes et/ou les d o r
saux .  B i en  souvent ,  les bodyb u i ld e rs 
q u i  ont  le dos  « épa i s » ont d u  m a l  à 
t rava i lle r l' a rr i è re de  l' épau le car  leu r  
d o s  fa i t  tout  le trava i l . En  ra pprochant 
les omop lates à chaque  répét i t i on ,  i ls  
a rr ivent  à fa i re leu rs exerc i ces d ' a r
r i è re d e  l' épau le ma lg ré u n  m i n i m u m  
d e  trava i l  d u  d e ltoïde .  
Avec u n  po in t  fa i b le q u e  l' on  a d u  mal  à 
recruter ,  le « to uj o u rs p lus lou rd » est 
ra rement la solut i on .  L.:accent do it être 
m i s  s u r  la contract i o n ,  q u itte à s' en 
t raîne r  lége r  pou r a ppre n d re à son  
m u sc le à i nterve n i r  l e  p l us  p u issa m 
m e n t  poss i b le d a n s  l' exerc i ce .  

DIVISER POUR RÉGNER 

Dans  le but  d e  fac i l i te r leu r  dévelop 
pement ,  les fa isceaux postér i e u rs d e  
l' épau le peuvent être subd iv isés en  
t ro i s  part ies .  Cette d i st i n ct ion fou rn it 

Jonction 
deltoïde latéral/ 
deltoïde postérieur --/E4,111/#J 

Deltoïde, 
faisceaux postérieurs 

Deltoïde, 
portion moyenne 

Milieu 
de l"arrière 
de l'épaule 

t ro is  structures d ' ent raînement d i fférentes, q u e  vous pourrez a lterner af in  de trava i lle r 
t rès f réquem m ent l' a rr i è re de  l' épau le sans le s u rent raîner. 

JONCTION DELTOÏDE LATÉRAL/DELTOÏDE POSTÉR IEU R 
Le déve loppement  d e  l' épau le commence à se gâter  s u r  la pa rt i e  a ntéri e u re d u  de l 
toïde laté ral .  P lus on  prog resse vers l'a rr i è re ,  p lus  l e  musc le s 'atroph i e .  I l  fa u t  donc  
rep re n d re les choses en  ma i n  u n  peu  ava nt l a  f i n  d e  l a  part i e  latéra le. Ce déséq u i l i b re 

rn Élévations latérales, 
penché en avant 

s'exp l i q u e  fac i le ment : 
� le segment  antér i e u r  d u  d e ltoïde latéra l  est fortement so l l i c i té 
dans tous les exerc i ces  d e  p resse ; 
� a u x  é lévat i ons  latéra les, a f i n  d e  mettre le p lus lou rd poss i b le ,  
nous sol l ic i tons plus volont iers la part ie  antéri eu re [p lus  pu issante] 
q u e  la pa rt i e  postéri e u re [ p lus  fa i b le ]  du de ltoïde latéra l .  
Afi n  d e  m ettre l' accent  sur la j onct ion  postér i eu r/latéra l lors des  
é lévat ions  latéra les : 
> I n c l i nez le buste en  ava nt d e  1 0  ou  20° ,  a u  l i eu  d e  le conserver 
b i en  d ro i t . Se  pencher  en  ava nt est fac i le avec h a ltères  rn ou à la 
pou l i e .  
> Débutez l' exerc i ce avec le  pet i t  d o ig t  o ri enté vers le  hau t  p lutôt 
qu ' avec tous les d o i gts pa ra llèles au sol. Vous  a rriverez a lo rs dans  
l a  pos i t i on  d e  cont ract i on  avec le  pe t i t  do i g t  p lacé  p lus hau t  q u e  le 
pouce .  Ce placement évite l' i n u t i le rotat ion  du de ltoïde s' effectuant 
lorsque  l' on  i n c l i ne  p ro g ressive ment l' ha ltère vers l'ava nt a u  f i l  d u  
mouvement ,  com me p o u r  verser  d e  l' eau  avec u n  p i chet .  
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Cette i ncl ina ison d u  buste et cette posit ion d e  la ma in  d im i 
n uent  votre force ,  ma i s  l' i so la t i on  d e  l a  j onct ion  latéra l/ 
a rr ière est b ien  me i lle u re q u 'avec les vers ions  class i ques .  

M I LI EU DE L'ARR IÈRE  DE L'ÉPAULE 
I l  s' ag i t  b i en  en tendu  de la part i e  la plus i m portante de 
l' a rri è re d e  l' épau le .  L.: exerc ice n°  1 pou r la trava i l ler ,  ce 
sont les éléva t i ons  latéra les ,  penché  en  ava nt .  Nous  les 
abordons  en  déta i l  page 87. 

ARR IÈRE  D E  L'ARR IÈRE  DE L'ÉPAULE 
Les fa isceaux les plus à l' ext rême  d e  l'a rr i è re d e  l' épau le 
sont  les m i eux  à même d ' épa iss i r  votre de ltoïde .  
Ma lheureusement ,  ce son t  des  f i b res d i ffi c i les  à recruter 
avec les exerc ices  class i ques .  Pa r contre ,  ce segment  est 
t rès  sol l ic i té lo rs des  m ouvements d ' i nfra -ép i neux  lll [vo i r  
page 1 36 ] .  Pour accentuer le t rava i l  d u  d eltoïde postér ieur, 
pr ivi lég iez la part ie  contract ion d e  ces exerc i ces p lutôt que  
l' é t i re m e nt .  

ENCHAÎNER L'ENTRAÎNEMENT D E  CES 3 PORTIONS D'ARRIÈRE 

[lJ Rotations de « l'auto-stoppeur>> 
à la poulie 

Comme pour  tous  les po i nts fa i b les ,  i l  fa u t  entraîner  l'a rr ière d e  l' épau le le p lus  sou
vent  poss i ble .  
Cec i  ne  s i g n i f ie  pas q u ' i l  fa i lle la t rava i ller tout  le tem ps avec un max i m u m  d e  po ids  
e t  d e  sér ies .  La  bonne  a lternance d e  séances  lou rdes  avec des ra ppe ls lége rs permet 
d ' év i ter le surentraînement ma lg ré un t rava i l  quas i  q u ot i d i e n .  
L e  p i l i e r  d e  ce chant i er  d e  rattrapage ,  c ' est b i en  s û r  l a  séa nce lou rd e  const i t uée d e  
5 à 1 0  sér ies . E n  effet ,  u n  effo rt i ntense effectué avec t rès  p e u  d e  sér ies est rarement 
la so lu t i on  pour  u n  po in t  fa i b le q u i  a pour  o r i g i ne  u n  recrutement moteu r défectueux .  

TIRER PARTI DES COURBATURES 

L.: idéal  est d 'avo i r  une  bonne cou rbature le lendema i n  de  la séance lourde.  Se réentraî
ner  sur  une  courbature est une  stratég ie  d e  restructu rat ion d u  recrutement moteur. La 
courbature décu ple les sensat ions muscu la i res ,  ce q u i  amé li o re le ressent i  d u  m uscle 
c i b lé et apprend à m i eux  le recrute r. Deux cas de  f i gu res se p résentent : 
-7 si vous  avez d e  la force ,  retrava i llez lou rd ma i s  d e  man i è re encore p lus  c i blée q u e  
l a  vei lle ; 
-7 si vous n 'avez pas de  force ,  n ' effectuez q u e  q uelques sér ies longues d e  récupérat ion .  
L e  s u m m u m  de dégâts m uscula i res  est en  généra l  atte in t  4 8  heu res ap rès u n e  séance 
lou rd e  t ra u mat isante .  À ce moment- là : 
-7 s i  vous  se ntez q u e  le m uscle est épu i sé ,  ne  le retrava i l lez pas ; 
-7 s i non ,  fa i tes 2 à 3 sér ies d e  pompage  fac i le af in  d ' act iver la récu pérat i on .  
E t  a i ns i  d e  su ite s u r  les d i ffére nts j o u rs qu i  composent  u n  cycle .  Par contre,  l a  vei lle 
de l'en t raînement  lou rd ,  la i ssez re poser com plètem ent ava nt de repre n d re le cyc le .  
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STRUCTURE DES CYCLES 

U n e  rotat ion  d ' entraînement  des  t ro i s  zones postér i e u res  forme u n  cyc le com p let. En  
a lternant les recrutements d e  ces  t ro i s  rég i ons : 
-7 i l  sera p lus d i ff i c i le de  s u rentraîn e r  l' a rr i ère d e  l' épau le ; 
-7 vous  a u rez p lus  d e  chances d ' ob ten i r  des  rés u ltats ra p i des .  

1 "' CYCLE 
Séance lourde : élévat i ons  latéra les ,  légè rement i n c l i né  en ava nt pour  c i b le r  la j onct ion 
d e ltoïde latéra l/de ltoïde postér i e u r. 
Les entraînements d e  récu pérat i on  effectués dans  les j o u rs q u i  su ivent se foca l iseront  
sur  les élévat i ons ,  penché ,  pour le  m i l i e u  d e  l' a rr ière et sur  les exerc i ces  d ' i nf ra 
é p i n e u x  pour  l'a rr i ère d e  l'a rriè re .  

2• CYCLE, 3 À 5 JOURS PLUS TARD 
Séance lourde : éléva t i ons ,  penché ,  pour  le m i l i eu  d e  l' a rr i è re d e  l' épau le .  
Les  entraînements d e  récu pérat ion  se foca l iseront  s u r  des  é lévat i ons  latéra les ,  légè 
rement  i n c l i né  en  ava nt ,  et s u r  les mouvem ents d ' i nfra -ép i neux . 

3• CYCLE, 3 À 5 JOURS PLUS TARD 
Séance lourde : exerc i ces  d ' i nfra -ép i neux .  
Les  e nt raînements d e  récu pérat i on  se foca l iseront  s u r  les é lévat i ons ,  penché ,  et s u r  
les é lévat i ons  latéra les ,  légè re ment i n c l i n é  en  ava nt .  E t  a i ns i  d e  su i te ! 

TECHNIQUE D'ENTRAÎNEMENT POUR RATTRAPER 
L'ARRIÈRE DE L'ÉPAULE 
LA PRÉFATIGUE 

La préfat i g u e  est t rès  a p p ropriée pour  le trava i l  
d ' u n pet i t  musc le comme l'a rr i è re d e  l' é pa u le .  
E l le se  p rat i q ue  en  com b i na i son  avec des  exe r
c i ces pou r les dorsaux .  S i  l' on p rivi lég ie  l'a rr ière d e  
l' épa u le ,  cela revi ent  a ussi à d i re q u e  l' o n  sacr i f ie  
u n  peu  l' eff icac i té d e  son entraîn e ment  du dos .  I l  
s ' ag i t  donc  d ' u n  cho i x  stratég i q ue  à fa i re .  Ma i s  ce 
sacr i f i ce ne  sera q u e  tempora i re ,  le tem ps d ' a lté
rer la st ruct u re du recrutement  mote u r. 
Deux  stra tég ies  d e  préfa t i gue  sont  ut i l isa b les en  
a lterna nce : 
> Avant d ' effectue r  des  t i rages  p o u r  le g ra n d  do r
sa l  ITl p lacez u n  exerc i ce d ' a rr ière d e  l' épa u le 
com m e  les é lévat i ons ,  penché  en  avant .  
> Avant u n  m o uvement  d e  rowi ng  Ill , p la cez un  
exerc i ce d ' i n f ra -ép i neux .  
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5 sér ies en préfa t i gue  suffisent  le j o u r  d ' u n  entraî
nement  d e  d os .  Ensu i te ,  term i n ez votre séance 
des do rsaux de man i è re h a b i tue l le . 

IMPACTS À COURT TERM E 
I l  fa u t  t rava i l ler  j u squ ' à  l' échec  lo rs d u  mouve
ment  pour l' a rr i è re de l' épau le .  L' i d éa l  est même 
d ' obte n i r  une  fo rte b rû l u re .  Les  dégressives son t  
tout  à fa i t  a p p ropriées a f in  d ' a tte i n d re ce t  obj ec 
t i f. Passez ensu ite ra p i dement  à l' exerc i ce d e  dos .  
Les  d o rsaux et les  b ras  sou t i endront  le  t rava i l  de  
l' a rr i ère d e  l' épau le ,  y exacerbant  la b rû l u re et la  
congest i o n .  Les fa isceaux postér i e u rs d e  l' épa u le 
feront  avec le peu  d e  force q u i  leu r  reste ,  épu i san t  
a i ns i  ce m u scle .  

Note : en préfatigue, la  perte de force sur l 'exercice 
de dos est plus conséquente que l 'on pourrait s 'y 
attendre, vue la faible masse de l 'arrière de l 'épaule. 

ALTÉRATIONS MOTR ICES À LONG TERME 
À terme,  la répét i t i on  d e  ces supersets i n d u it de 

[lJ Rowing profonds changements dans la struct u re d u  recru-
tement mote u r. Après p lus i eurs sema ines  de  pré

fat i g ue ,  lorsque  vous  a l lez repre n d re le  t rava i l  c lass i q ue ,  des  cou rbatu res  i ntenses d e  
l' a rr ière d e  l'épau le su ivront  les séa nces d e  d o rsaux ,  c h ose q u i  n ' a rriva i t  j ama i s  ava nt  
l' i n t ro d u ct i on  d e  la p réfa t i gue .  
Ce  changement  s 'expl i q u e  fac i lement .  Avec l a  p réfa t i gue ,  l' a rr ière d e  l' épa u le tente 
d e  part i c i per  com m e  i l  peu t  à l' e ffort de  l' exerc i ce d u  d os .  M a is com m e  i l  est fat i g ué , 
ses effo rts sont va i ns .  Lorsq u ' i l  n 'y a p lus  d e  préfa t i gue ,  l' o bstacle est levé et son 
recrute ment  est  d ' a uta nt p lus g ra n d  que nous l'avons  br idé  a u pa ravant .  Les sema ines  
d ' ent raînement  en  préfa t i gue  ont  servi  d e  p hase d ' apprent issag e  mote u r  pou r l'a rr ière 
d u  de ltoïde .  
Résu lta t ,  d è s  q u e  l' on t rava i l le l e  d o s ,  le rec rutement  de  l'a rr ière d e  l' épau le est bea u 
coup  p lus i m portant  q u ' a u pa ravan t ,  c e  q u i  const i t ue  u n  g i sement  d e  p rog rès fu turs .  
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� ASTUCES 
> Ava nt de fa i re les épa u les ,  échau ffez 
b i en  votre in f ra -ép i neux  a i ns i  q u e  vos 
b i ceps et vos tr iceps .  

Biceps 

> D u ra nt l" en traîne me nt ,  lorsque  les 
épau les  brû lent ,  le s imp le fa i t  d e  conser
ver les b ras  le lon g  d u  corps e nt re les 
sér ies p ro longe  la dou le u r, reta rda nt la 
récu pérat i on .  Afin d ' é l im i ne r  p lus ra p i 
d em e nt l'a c i de  lact i q ue  des épau les ,  
suspendez-vo u s  o u  effectuez q u e lq ues 
t i rages  à une barre f ixe .  La g ravité net
to iera i m méd ia tement les d e ltoïdes d e  
ces déch ets m éta bo l i q ues .  

PRESSES-ÉPAULES 
PART I C U LAR ITÉS : c e t  
exercice de  base c ib le 
p a r t i c u l i è r e m e n t  
l'avant du  deltoïde ,  les 

Trapèze, 
portion 

inférieure 

tr iceps et le haut des pectora ux .  Le trava i l  en  
un i latéra l  est possi b le avec ha ltè re o u  mach i ne .  

BARRE L IBRE, HALTÈRES,  MACH INE  OU 
CADRE GUIDÉ ? 

Les presses-épau les peuvent être exécutées avec 
une  barre l i bre ,  des ha ltères, une  mach ine  ou sur  
un  cadre gu idé  rn. I l  faut fa i re son cho ix  en ana ly
sant les ava ntages et les i nconvén ients de cha
cun  af in  de  déterm iner  la var ia nte q u i  convient 
le m ieux  à vos beso ins .  I l  est tout à fa it  poss ib le 
d ' en  reten i r  p lus i eurs .  Cependant ,  nous  décon
se i llons d e  changer  de  va r iante au  cours d ' u ne 
même séan ce af in  d e  ne  pas pertu rber le s i gna l  
nerveux .  I l  es t  donc  préféra ble d e  se  spéc ia l iser 
sur u n  seu l  type de  presse par  entraînement .  

- - - - -- ... -- --· 



[l] Prise large, coudes écartés 

Deltoïde, 
faisceaux postérieurs 

� Développé derrière la nuque à la barre 

DÉVELOPPÉS AVEC HALTÈRES 

Par rapport à la ba rre, les ha ltères @] pré
sentent de  nombreux ava ntages .  En ame
nant les ma ins  dans l'axe des clav icu les, on : 
-7 ne malmène pas l'a rt iculation des épau les ,  
-7 n ' est pas gêné par son  v isage ,  
-7 place l e  fa iscea u a ntéri e u r  dans  son 
me i lleu r  axe d e  t rava i l .  
lamplitude est beaucoup plus g rande avec 
u n e  me i l le u re contract ion en haut ,  pu isq u e  
les m a i ns s o n t  p roches  l' u ne  d e  l'a ut re 
lo rsq u e  l' on  a les b ras tendus .  
L'orientat i on  des ma ins  est tota lement 
l ibre ,  ce q u i  lu i permet d ' être la p lus  natu
re l le poss i b le .  En gé néra l ,  le pouce est 
p lus ou m o i ns t ou rné vers la tête , ma i s  
vous pouvez a ussi l' o r i enter vers l' a rr ière 
ou  vers l' extér i e u r. 
Seu ls les ha ltè res permettent cette va ri été 
de pr ises .  
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DÉVELOPPÉS AVEC BARRE LIBRE 

I l  est fac i le d 'e ffectuer  d e  la presse avec 
barre dans  q uas iment  toutes  les sal les  
d e  m usculat ion  o u  c hez  so i .  O utre cette 
d i spon i b i l i té ,  la barre p résente p lus  
d ' i nconvén i ents que  d ' avantages .  
I l  ex iste deux  g rands  types d e  dévelo p 
pés,  m a i s  a uc u n  n ' est i d éa l  à exécuter  
avec une barre : 
> La presse mi l ita i re : la barre passe 
d evant la tête. La trajecto i re est gênée 
par  le  v isage ,  en  part i cu l i e r  le  menton 
et le nez .  Af i n  de les éviter ,  on cambre 
excess ivement le dos  lll . 
> Le développé nuque : la barre passe 
derr ière la tête ,  ce q u i  va ét i re r  a bus ive
ment l' a rt i c u la t ion  du de ltoïde .  
De p lus ,  les ma i ns  éta nt  f ixes s u r  la 
barre , e l les ne peuvent se rej o i n d re a u  
moment  d e  la contract i on ,  comme c 'est 
le cas avec les ha ltères .  l a mpl i tude  est 
donc  l i m i tée �-
Pre n d re la  barre et  la re poser est 
pér i lleux ,  ce q u i  nécessite un pa rtena i re 
lorsq u e  la charg e  est conséquente .  

Deltoïde, 
faisceaux 
antérieurs 
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Le p rob lème des h a ltères  est q u ' i l  fa ut : 
� d isposer  de  modè les assez lou rds  ; 
� les lever d u  sol  pour  les mettre en  place et ensu ite les reposer ,  ce q u i  est pér i lleux  
avec des  charges  conséquentes ; 
� fa i re t rès  attent ion  a u  bal la nt ,  car  i l  est d a ngereux  d ' avo i r  deux  po ids  lou rds ,  b ras  
tendus  a u -dessus d e  l a  tête . Fat i gue  a i d a nt ,  une  perte d ' é q u i l i b re n ' est pas ra re lors 
des  dern i è res  répét i t i ons .  

Presse avec haltères, mains e n  pronation Variante mains en semi-pronation 

DÉVELOPPÉS AVEC MACHINE 

L' i déa l ,  ce sont  i c i  les bonnes  presses convergentes pu isq u ' e l les : 
� sont d i rectement  p lacées à la hau te u r  des  épa u les .  I l  n 'y a quas iment  pas d e  m a n i 
pu la t i ons  p o u r  mettre les po i g nées en  place et les reposer ; 
� cop i ent l 'a m p l i tud e  des  h a ltères ; 
� p lacent ,  en  généra l  ( pour  les me i lle u res  mach i nes ] .  la trajecto i re dans  le bon axe d e  
l' épau le ; 
� ga ra nt issent contre toute perte d ' é qu i l i b re ; 
� permettent d e  p re n d re fac i lement  t rès lou rd sans les l im itat i ons  d e  cha rg e  q u e  l' on  
rencontre avec h a ltères .  
D e  bonnes converg entes ne  sont  ma lheureusement  pas touj o u rs d i spon i bles .  Pa r 
contre ,  les m auva i ses mach i nes  à épau les  ne  manquent pas ! 
S i  certa i ns  leu r  reprochent  le fa it  q u e  la t rajecto i re so i t  ent ièrement  g u idée ,  cette ri g i 
d i té p révi e n d ra n o m b re d e s  b lessu res e t  des  t ra u mat ismes dont  on  peut  être v ict i m e  
avec les ba rres o u  avec les h a ltères .  

DÉVELOPPÉS SUR CADRE GUIDÉ 

Si une  bonne mach ine n 'est pas d ispon i b le ,  le cadre g u idé peut servi r de compromis  entre 
la barre et la faci l ité d ' ut i l isat ion d ' une  convergente .  Avec le g u idé ,  la ba rre peut passer 
d evant ou  de rr ière la tête, ma is  avec les mêmes i n convén ients q u ' u n e  ba rre class ique .  
U n e  stra tég ie  sur  g u i dé  cons iste à fa i re atte rr i r  l a  barre a u  m i l i eu  du  c râne []. Certes 
l' a m pl i t ude  est réd u ite et i l  ne  fa ut  pas s' éc raser  v io lemment  la ba rre contre la tête , 
ma i s  cela permet d e  : 
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-7 conserver la trajecto i re dans  u n  bon axe d e  t rava i l  des  épa u les ,  
-7 pre n d re t rès  lou rd ,  
-7 ne  pas m a rtyriser  l' a rt i c u la t i on  d e  l' épa u le .  
Lorsque  l' on  m aîtr ise b i en  ce m o uvem e nt ,  i l  pe rmet d e  gagner  ra p i dement  des  
de ltoïdes .  
Note : certains cadres guidés possèdent des sécurités qui permettent de régler l 'amplitude 
du mouvement et de sécuriser le développé. 

POI NTS À OBSERVER : vous  n ' êtes pas ob l i gé  de desce n d re la ba rre ou les h a ltères  a u  
max 1 m u m .  
Beaucoup  préfèrent a rrêter leu rs m a i ns a u  n iveau d e s  ore i lles Ill . Passé c e  po i n t ,  des  
t i ra i llements a rt icula i res peuvent surg i r �. Le  n iveau de  descente do i t  dépendre de  votre : 
-7 soup lesse : m o i ns cel le -c i  est g rande ,  mo i ns  i l  fa u d ra desce n d re ; 
-? la rg e u r  d e  c lavi c u le : p lus  vous  êtes étro i t ,  m o i ns i l  fa u d ra desce n d re ; 
-? li b e rté d e  m o uvement  d e  votre omop late : mo i ns  e lle est mob i le ,  mo i ns  i l  fa u d ra 
d esce n d re @] ;  
-? long u e u r  d ' ava nt -bras : p lus  i ls sont longs ,  p lus  i l  est d angereux  d e  d esce n d re �. 

Clavicule large, 
omoplate mobile 

Cliivlcule étroite, 
omoplate peu mobile 

Avant-bras court Avant-bras long 
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VARIANTES 
0 I l est poss i b le d ' effectue r  les déve loppés ass is  ou  d ebout .  Contra i rement aux  a ut res  
sport i fs ,  i l  est p référab le que le  bodyb u i lde r  so i t  ass is a f i n  d ' êt re m ieux  sta b i l isé � .  

f) En hau t  d u  mouvement ,  vous pouvez ne pas  tendre tout à fa it les bras a f i n  de  rester en 
tens ion conti nue .  Lorsque la fatig ue survient ,  tendez les b ras q ue lques secondes af in que 
les muscles se reposent et pu i ssent enchaîner  q ue lq u es répét i t ions su pplémenta i res.  



Portion moyenne 

Deltoïde 
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m L.:or ientat ion  des  coudes  
peut être mod if iée en  presse 
m i l i ta i re .  S i  le p lacement  
des  coudes  vers l' ava nt 
rec rute plus les tr iceps ,  i l  
réd u it les r i sques  d e  dou 
leu rs a u  su pra-ép i neux .  

AVANTAGES : d e  t rès  nom
breux  musc les  son t  so l l i c i 
tés  g râce à ce seu l  exerc i ce .  
Les  déve loppés t rava i l lent 
a ussi l'ava nt  de la pa rt i e  
latéra le d u  de ltoïd e ,  ce l le 
v i s i b le d e  d eva nt .  
I NCONVÉNI E NTS : à mo ins  
d 'avo i r  u n  reta rd d e  déve-
loppeme nt à ce n ivea u ,  les 

exerc i ces de l' ava nt  des épa u les ne sont  pas forcément  n écessa i res ,  s u rtout  s i  vous  
fa i tes beaucoup  d e  pectoraux .  Dans  ce cas ,  i l  es t  p référa b le d e  se concen t re r  s u r  les 
pa rt ies  latéra les  et postér i e u res plutôt  q u ' antéri e u res  du d e ltoïde .  
DANG E RS : lorsque  l' on est b ras t endus  a u -dessus d e  l a  tête avec u n e  cha rg e  non  
g u idée ,  on  se  t ro uve dans  u ne pos i t i on  vu lnéra b le . S i  l e  po i ds  e m mè n e  l e  b ras  vers 
l'a rr ière ,  une  g rave b less u re peut  e n  résu lter. Ass u rez-vous  d e  rester b i en  stab le et d e  
contrô le r l e  p o i d s  à t o u t  m oment .  
D u rant  les  déve loppés ,  une  tenda nce natu rel le pousse à cambre r  le  dos .  La  basc u le d u  
buste en  a rri è re permet d ' effectuer  u n e  part ie  d e  l' exerc ice avec le haut des  pectoraux .  
I l  en  rés u lte  u n  g a i n  d e  force ma is  u n  m o i n d re t rava i l  d e  l' épa u le ,  a i ns i  q u ' u n  r isqu e  
a ccru d e  b less u re a ux lom ba i res .  

ÉLÉVATIONS FRONTALES 
PART ICULAR ITÉS : cet exerc i ce d ' i solat ion c i b le l' ava nt d u  de l-
toïde et le hau t  des  pectoraux .  Le t rava i l  en  u n i la téral  est 
poss i b le .  

DESC R I PT IO N : debou t  o u  ass is ,  deux ha ltères o u  u n  
d i s que  e n  m a i n .  Vous  avez le cho ix  d ' u n e  pr ise c las
s i que  en  prona t i on  [ pouces l' u n  vers l'a u t re ]  o u  d ' u n e  
pr ise neu tre [ pouces  vers l e  h a u t ] .  Cho i s i ssez cel le 
q u i  vous pa raît la p lus a g réa ble .  À la fo rce d e  l' épau le ,  
levez les b ras  pour  les amener  a u  m o i ns à l a  hau teur  
des  yeux  [§].  
Si  vous  vous  sentez à l'a ise .  vous pouvez lever les b ras  
p lus  hau t  [Il [ légère ment  a u -dessu s  d e  l a  tête ,  vo i re 
complètement  a u -dessus d e  la tête ] .  Plus vous a l lez 
monter  haut .  mo i ns  vous  a llez pouvo i r  pre n d re lou rd .  [§] 
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La sensat ion  d e  contract ion  d u  m usc le do i t  vous  g u i de r  pour  d éterm i ne r  le n iveau  
d 'é léva t i on  des  bras  q u i  vou s  conv ient  l e  m ieux ,  sachan t  q u ' i l  n ' ex iste pas u n e  règ le 
a ppl icab le à tout  le monde .  

POINTS À OBSERVER 
Les bodybu i lde rs ayant  du mal à iso le r  le fa iscea u a ntéri eu r  du d e ltoïde [en général ,  
les  personnes étro ites d 'épau les ayant  une  prédomi nance pectora ux] a u ront  i ntérêt à 
adopter la p rise marteau .  Avec le pouce vers le haut ,  l' h umérus est en  rotat ion externe ,  
ce qu i  p lace le fa isceau a ntéri eur  dans son me i lleu r  axe de  t rava i l . I l  est  fac i le d e  prendre 
d e  l'é la n ,  g râce à u n  mouve ment d u  buste d ' avant en  a rr ière .  I l  est pourtant p référa ble 
d e  rester b ien  str ict pour  i so le r  le t rava i l  d e  l'ava nt d e  l'épau le .  Af i n  d ' év iter d e  tr icher, 
vous pouvez fa i re l'exerc ice dos contre u n  m u r  ou  ass is sur  u n  banc i ncl iné à 90° .  

Faisceaux antérieurs 
Portion moyenne 

Deltoïde 

Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 

� Élévations frontales à la barre 

VARIANTES 
0 Cet exerc ice peut ausst 
être réa l isé : 
� en  u n i latéral rn Il] ou en  
b i latéral � @] � avec une  
pou l ie  basse, a f i n  d 'obte n i r  
une  rés istance plus f lu ide  et 
mo ins t raumat isante pou r 
l'a rt i cu lat ion ; 
� en b i latéra l  avec une  barre 
longue ,  af in  de t rava i ller les 
épau les de man i è re b ien 
para llèle I§J. Cette vers ion 
p résente le  mo i ns d ' ava n 
tages et l e  p lus  d ' i nconvé
n ients pu isque l'on supprime 
la l i berté d e  mouvement de 
la ma in ,  ce qui  peut  i nu t i le
ment tra umat iser les a rt icu
lations d e  l'épau le ,  d u  coude 
et  d u  po i g net .  



Faisceaux antérieurs 
Portion moyenne 

Faisceaux 
postérieurs 

--r
Deltoïde 
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Variante main en pronation 

Élévations frontales à la poulie basse 
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Deltoïde, 
faisceaux 
antérieurs 

Deltoïde, 
portion 
moyenne 

[I] Élévations frontales alternées avec haltères, 
mains en pronation 

Grand pectoral, 
faisceau clavicula ire 

� Élévations frontales en prise neutre 

fJ Avec ha ltères ,  vous avez le cho ix  de lever les deux  bras s i m u lta nément ou d ' a lterner 
b ras  d ro i t ,  b ras  g a u che  p o u r  chaque  répét i t i on  ITJ. Cette d e rn i è re vers ion  permet de 
pre n d re un peu  p lus  lou rd .  Vous  pouvez a uss i  n " ut i l i ser  q u " u n  ha ltère que vous  sa is is
sez des deux ma i ns avec une prise  neu tre [ pou ces vers le  haut ]  �- Cette vers ion  est 
sans d oute p référa b le pour  les déb utants car, dans  un prem ie r  tem ps, e l le est p lus 
s im p le à m aîtr iser. 

AVANTAGES : i l  y a u ne bonne  iso lat ion  d e  [" avant  d e  l' épau le ,  sans  i nterférence d u  
tr iceps ,  d o n t  l a  force p e u t  l im i ter  l e  t rava i l d u  d e ltoïde d a n s  les exerc i ces d e  presse .  
I NCONVÉNI ENTS : s i  vous  fa i tes des  développés pour  les  pectora u x + d e  la  p resse pour  
l es  épau les ,  i l  es t  p roba b lement superf lu d e  rajou ter  des  éléva t i ons  f ronta les .  Pa r 
contre ,  s i  vous ne  pouvez pas fa i re d e  presses-épa u les à cause d ' une  dou leu r  a u  coude ,  
cet exerc i ce pou rra se s u bst i tuer  a u x  exerc ices  d e  base pour  les  de ltoïdes .  
DAN G E RS : af in  de p re n d re p lus  lou rd ,  on  a tenda nce à cam bre r  le  dos .  I l  va u t  m i e u x  
se  p e n c h e r  très légèremen t  e n  ava nt et g a rder  l e  dos  b i en  d ro i t .  Vous ne  pourrez 
certes pas man i e r  des po ids  a uss i  lou rds ,  ma i s  l' i so lat ion sera me i l le u re et le ri s que  
d e  b less u re m o i n d re .  
L" u ne des  fonct ions d u  b i ceps est d e  lever l e  b ras ,  c e  q u i  expl i q ue s a  pa rt i c i pa t ion  dans  
les élévat ions f ronta les .  L" i déa l  est d ' effectue r  a u  mo i ns  une  sér i e  d " échauffe ment  des  
b i ceps ava nt d e  m a n i p u le r  des  charges  lou rd es .  

COMM E NTAI RES : com me avec tous les exerc ices d ' i so lat ion  pour  les épau les ,  les sér ies 
dégressives sont pa rt i cu l i è rement a p p ropriées .  Par exem p le,  com m en cez avec deux  
ha ltères .  À l' échec ,  n " e n  u t i l isez p lus q u " u n  seu l .  
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ROWING DEBOUT 
PART ICULARITÉS : cet exerc i ce de base recrute l'ava nt  a i ns i  
q u e  l' extéri e u r  d u  de ltoïde .  Les  b i ceps et les trapèzes son t  
éga leme nt sol l ic i tés .  Le t rava i l  en  u n i la téra l  es t  poss i b le ,  
m a i s  pas  forcé ment  souha i table .  

i Portion supérieure 

Trapèze Portion moyenne 

Portion infé 

DESCRIPTION : debout ,  barre �. 
haltères @] ou poig nées de  pou lie 
en ma in ,  p rise en pronat ion ( les 
pouces tournés l' u n  vers l'autre ] .  
Levez les bras en  les pl iant .  
Assurez-vous que les mains res
tent à tout moment aussi près du  
corps que poss ib le .  
COMM ENTAIRES : les rowings  
debou t  peuvent  être exécutés 
à la ba rre ,  aux ha ltères ou à la 
pou l i e  basse .  Le mouve ment  
est  le  même .  C ' est surtout l' im 
pact a rt i cu la i re q u i  va  d i ffé re r. 
lécartement des ma ins est un  
facteu r  cr i t ique pour  c ib ler le 
deltoïde plutôt que  les tra pèzes. 
Plus vous a llez prendre la rge ,  
mo ins le  trapèze entrera en jeu .  
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POINTS À OBSERVER 
I l  n ' est pas ob l i ga to i re de  leve r les ma i ns j usqu ' à  la tête .  
Certa i nes épau les n ' appréc ient  pas la rotat ion  que cet  exer
c i ce i m pose a u x  de ltoïdes .  M o i ns vous  levez hau t ,  mo i ns  
cette rotat ion est importante .  Certa ins bodybu i lders d evront 
a rrêter  la ba rre au n ivea u du bas des pectoraux ,  af in de  ne 
pas se  fa i re mal et/ou d e  n e  pas tout « pre n d re » dans les 
t ra pèzes .  D ' au tres peuve nt sans prob lème lever la ba rre 
a u -dessus de la tête .  

VAR IANTES 
D Avec une  ba rre d ro i te ,  la tors ion peu natu relle du po ig net 
r isq u e  d ' empêcher  de  pre n d re lou rd .  U n e  ba rre t o rd u e  [ EZ)  
m i n i m i se  ce p rob lème rn .  

lfJ La  vers ion l a  p l us  douce cons iste à effectuer ses  rowi ngs 
à la pou l i e  basse ,  a l longé  a u  sol  avec une  ba rre EZ .  Son 
i ntérêt est  que les coudes  vont  natu rel lem ent  tomber vers 
le bas, ce  q u i  a i d e  à c i ble r la j onct ion  touj o u rs p rob léma
t i que  d u  d eltoïde latéra l/d e ltoïd e posté r i e u r. E l le p résente 
auss i  l 'ava ntage d e  réd u i re la p ress i on  s u r  la co lonne  ver
tébra le [l]. 

ID En mod u lan t  le p lacement  du coude ,  on  a ltère la zone  
recrutée .  En t i ran t  les  coudes  : 
-7 b i en  en  a rr ière ,  on  c i b le la pa rt i e  postéri e u re ; 
-7 plus vers l' ava nt ,  on  c i b le la pa rt ie  a ntéri e u re [}:]. 

19 Au cad re g u i dé ,  on évite le ba llant d e  la barre ou  des hal
tères ,  ce qu i  a ide à mieux loca l iser  l' effo rt sur  le de ltoïde @J. 

AVANTAGES : i l  s 'ag i t d u  seul  mouve m ent d e  base pour les 
épau les  q u i ne dépend  pas du t r i ceps .  Si vous sentez q ue 
les tr i ceps l i m i tent  votre force aux  exerc i ces d ' épau les ,  
vou s  pouvez ava ntageusement  u t i l i ser  le  row ing  debou t .  
U n  superset poss ib le cons iste à comb iner  l e  déve loppé avec 
le rowi n g  [ dans  cet o rd re ou  dans  l' o rd re i nverse ,  à votre 
convenance ) . 
I N CONVÉN IENTS : tout  le monde  n ' est pas fa it  p o u r  p ra t i 
quer  sans danger  cet exerc ice .  Certa i nes a rt i c u la t ions  d e  
l' épau le et d u  po i g net ne  l e  supportent  p a s  d u  tout .  N e  for
cez donc  pas la na ture s i  vous êtes dans  ce cas ! 
DAN GERS : af in  d e  réd u i re la tors ion  s u r  les po ig nets ,  optez 
pou r les ha ltères .  La issez - les p re n d re l' o r i entat ion  la p lus  
natu rel le pour  vos ma i ns .  Ma i s  évitez ce t  exerc i ce s' i l  vous  
pa raît étrange  et q u e  vous  vous  sentez ma l  à l' a i se .  

' 



HALTÈRES, POULIE OU 
MACH I N E ? 

Les é léva t i ons  latéra les  
peuvent  être exécutées 
avec des  ha ltères ,  s u r  
u n e  p o u l i e  ou  g râce à 
u n e  mach i ne .  U ne ana 
lyse des avantages et des  
i n convén i en ts d e  chacun  
vous  a i dera à déterm i 
ner  ce lu i  ou  ceux  q u i  
convi ennen t  le m i e u x  à 
vos beso i ns .  

LES INCONVÉNIENTS 
DES HALTÈRES AUX 
ÉLÉVATIONS LATÉRALES 

B ien  q u e  c lass i q ues ,  les 
ha ltères ne const i tuent  
pas le  matér i e l  d e  p ré
d i lect i on  pour les é léva 
t i ons  laté ra les .  Cec i  pour  
c 1 nq  ra 1 sons : 
D L:amp li t ude  est fa i b le : 
lorsque  la rés istance 
v ient d ' u n  ha ltère ,  la  
p rem i è re d iza i ne  d e  cen
t imètres  d u  mouve ment 
est p lus  i n i t i ée  pa r le 
supra -ép i neux  q u e  pa r  
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ÉLÉVATIONS LATÉRALES 
PARTICULARITÉS : ce mouvement  c i b le la pa rt i e  latéra le d e  
l' épau le .  I l  s' ag i t  d e  l' exerc i ce d ' i so lat i on  no  1 pour  é larg i r  
votre carrure .  L e  t rava i l  en  u n i la téra l  est poss i b le .  

Deltoïde, 
faisceaux 
antérieurs 

Deltoïde, 
portion 
moyenne 

le de ltoïde .  Après ces prem ie rs cent imètres ,  l' épau le com me nce à t rava i l ler de façon 
u n  peu brusque  j usqu ' à  ce que le b ras  atte i g ne la pa ra llè le .  De  là , la pa rt i e  laté ra le de 
l' épau le reste en contract ion isométri que  et ce sont les t rapèzes qu i  p ren nent le rela i s .  
f) Le su pra -ép ineux  t rava i lle excess ivement : comme la  rés ista nce ne v ien t  pas d u  bon 
côté ,  le  su pra -ép i neux  do i t  t rava i ller à la p lace d u  de ltoïde .  I l  vg_.a i ns i  s ' hype rt roph i er ,  
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ce q u i  n ' est pas forcément une  bonne  chose ,  ca r p lus i l  est g ros ,  p lus  i l  se f rotte contre 
l'a c rom ion  [vo i r  page  68) . I l  a donc  p lus  d e  cha nces d e  sï nfla m m e r  et de  se  déch i re r. 
I'B La structu re d e  la rés ista nce est ma uva i se : p lus  vou s  levez les b ras ,  m o i ns vos 
épa u les  ont de fo rce .  Pa r contre ,  p lus  vous  a llez écarter  les ha ltè res  du buste ,  plus la 
g ravité accen tuera la rés ista nce .  M o ra l i té  : avec ha ltères ,  la rés ista nce a u g m e nte en  
para llèle avec l a  perte d e  force d u  muscle.  Cec i  ne const i tue  en aucun  cas  l a  rés istance 
i déa le p o u r  b i en  t rava i ller u n  m u scle .  
D I l  n 'y a q u ' u n  fa i b le p réét i rement  du de ltoïde : du fa i t  que la rés i stance des ha ltères  
d ispa raît ra p i dement lo rsque  les  b ras rejo i g nent le  corps,  le  d e ltoïde est  t rès peu  ét i ré .  
C e c i  est d ' a utant p lus vra i q u ' i l  est déjà  extrêmement  d i ff i c i le d ' ét i re r  l a  pa rt i e  laté ra le 
d u  de ltoïde .  Des t ro is  a lte rnat ives poss ib les  p o u r  les é lévat ions ,  ce sont  les ha ltères 
q u i  en  p ro d u i ron t  le mo ins ,  d i m i n uan t  d ' a utant  la mob i l i sa t i on  de  la force i nvolonta i re 
pour  la remontée d e  la cha rge .  
� Le mouvement ne convi ent  pas  à tous : en  fonct i on  des  d i fférences morpho log i ques  
[ c lavi c u les  lon g u es o u  cou rtes,  omoplates p lus o u  mo ins  m o b i les ,  ac rom i on  p lus o u  
mo i ns  couvran t ) .  vous ne  ressent i rez p a s  l e  t rava i l  d e  l a  même façon .  S i  l' exerc i ce 
vous  semb le b i za rre et q u e  vous  avez d u  m a l  à c i b le r  le d e ltoïde a u  l i eu  des  t ra pèzes ,  
essayez les é lévat i ons  à la pou l i e .  

LES AVANTAGES ET INCONVÉNIENTS DES POULIES POUR LES ÉLÉVATIONS LATÉRALES 

Pa r ra pport a u x  ha ltères ,  la pou li e  offre u n  quad rup le ava nta g e : 
D La d i rect i on  d e  la rés ista nce correspond  m ieux  a u  t rava i l  d u  d e ltoïd e : les pou l ies 
ont  été i nventées a f in  d e  d i r i ger  la rés ista nce de  man i è re plus appropr iée pour certa ins  
musc les com m e  les  d e ltoïdes .  Avec u n  ha ltère ,  la rés ista nce pousse bêtement  vers le 
bas .  I l  semble ra i sonnab le de penser  q u e  pour  t rava i l ler la pa rt i e  latéra le de l' épau le ,  
la rés i sta nce do i t  ven i r  latéra lem ent plutôt  q u e  d u  bas .  
L' i déa l  es t  d e  d i sposer d ' u n e  pou l i e  rég lab le en  hau teur. Dans  ce  cas ,  p lacez l a  pou l i e  
u n  peu  au -dessus d e  votre genou  a f i n  q u e  l a  rés i stance procurée pa r le câb le a rrive 
b i en  dans  l'axe de t i ra g e  de l' épa u le rn [l]. 
Lorsque  la pou l i e  est p roche  du sol ,  la rés i stance ne v ient  pas latéra lement ,  ce q u i  
a m e n u ise le t rava i l  d u  de ltoïde .  L a mél i o ra t i on  pa r ra pport a u x  ha ltères n ' est p lus 
flag ra nte �.  



Deltoïde 

1 Faisceaux antérieurs 
Portion moyenne 

Faisceaux 
postérieurs 
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f) Le recrutement  d u  su pra -ép i neux  est mo i nd re : comme la rés i sta nce v ient  d u  bon 
côté ,  le  su p ra -ép i neux  t rava i l le m o i ns q u ' avec des ha ltères .  I l  va  a i ns i  mo ins  s' hyper
troph i e r, réd u isant  les r i sques  d e  f rotte ment  et donc  d e  d é c h i ru re .  
Iii L'a m pl i tude  est a u g mentée : d u  fa i t  d e  l a  bonne  d i rect i on  d e  la rés ista nce p rocu rée 
pa r u n e  pou l i e  placée à m i - h a uteu r, le b ras  d ro i t  peut a l le r c he rche r  très à gauche ,  et 
v ice versa . Par ra pport a ux h a lt è res ,  on  gagne  p resque  45° d ' a m pl i tude  su pp lémen
ta i re .  Ce  pré-ét i re ment  accentue  le  recrutement  d e  la  pa rt i e  l a  p lus postér i e u re du  
d e ltoïde latéra l . 
19 La rés i stance va r ie  p o u r  le m i eux  : la f i n  d e  cou rse est plutôt  fac i l i tée car  le câb le 
bouge ,  ma is  le po ids  fa i t  p resq u e  d u  su rplace .  Ce la est p référa ble à une  rés i sta nce q u i  
p rog resse a u  fu r e t  à mesure q u e  l e  m u scle se  contra cte c o m m e  a u x  h a ltères .  

I N CONVÉ N I ENTS : avec le  câb le ,  i l  est poss i b le d e  t rava i l ler les deux bras  à la fo i s  ma i s  
ce n ' est pas  t rès  prat i q ue .  Auta nt ne  fa i re qu ' un  b ras  a f in  d e  t i re r  part i  d e  tous  les 
ava ntages de l' u n i la téra l [ a u g m e ntat ion  de la fo rce ,  p lus  g ra n d e  a m pl i t ude ,  me i l le u re 
iso lat ion et concentrat i o n ] .  

LES AVANTAGES ET INCONVÉNIENTS DES MACHINES À ÉLÉVATION D'ÉPAULES 

Tro i s  pa rt i cu la r ités expl i quen t  l' eff icac i té d ' u n e  bonne  mach i ne  à é lévat i on  latéra le : 

0 La rés istance v i ent exactement  d u  bon côté : i l  fa ut  pousser latéralement  s u r  u n e  
rés istance q u i  va s'effectuer  latéra le ment .  C ' est p réc isément  l a  d i rect ion q u e  réc lame  
l a  port i on  moyenne  d u  d e ltoïde pou r être rec rutée d e  man i è re op t imale .  Cec i  n ' est pas 
le cas q ua n d  la rés ista nce v ient  d u  so l  co m m e  a ux h a ltères ou  à la pou l i e  basse non 
rég lab le en  hau te u r. 
f) La rés istance va r ie g râce à la came : comme le d e ltoïde est placé dans  une  pos it i on  
d e  force ,  l a  mach i ne  peut  l u i  app l i q uer  i m méd ia tement  une  rés i stance conséquente .  
Cette charg e  d i m i n uera a u  f u r  et à mesu re que vou s  lèverez le  b ras  pou r f i n i r  t rès  

Deltoïde 

al légée a f in  de  permettre u ne 
be lle contract i on .  
Iii Le  m ouve ment  est g u i d é  : 
d e  ce fa i t ,  i l  y a u ra peu  d ' os
c i llat i ons  du b ras d ' avant en  
a rr i è re com m e  avec u n  h a l
tère o u  même à la pou l i e .  
Lo rsque  l' épau le es t  sa i n e ,  
c e s  pet i ts va -et-v i e nt ne  sont 
pas t rès  g raves .  Par  cont re ,  
lo rs q u e  l' épau le es t  d o u lou 
reuse ,  i ls peuvent exacerber 
le  mal .  Dans ce cas, l' env iron
nement  r ig i d e  de  la  mach i ne  
s 'avère saluta i re .  G râce à une  
bonne  mach i ne ,  i l  est pa rfo i s  
poss i b le d e  s' entraîne r, ma l
g ré u n e  a rt i c u la t i on  en  m a u 
va i s  état .  
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Pour  a utant  toutes les mach i nes ne  sont pas parfa i tes : 
> Les bonnes  mach i nes  à é léva t i ons  sont p lus  rares q u e  les m auva i ses .  
> Pa r ra pport à la pou l i e ,  les mach ines  n ' ét i ren t  que t rès peu  le de ltoïde .  
> L' a m pl i tude  est donc  m o i ns g ra n d e .  
> I l n ' est en  généra l  p a s  poss ib le d ' i nc l i ner  l e  buste en  ava nt  pour  c i b le r  l a  jonc t i on  
d eltoïde postéri e u r/latéra l pourtant  s i  importante .  
> Souvent ,  la  came ne  correspond e n  r ien  au t rava i l  muscu la i re .  
> L'empâtement entre les d e u x  axes d e  rotat ion d e s  bras  de  l a  mach ine  est f ixe .  Comme 
i l  do i t  correspo n d re p lus  o u  mo ins  à l a  la rg e u r  des  clavi c u les  d e  l' u t i l isa te u r, i l  est 
i m poss i b le q u ' i l conv i enne  à tous : 
� lorsque  l' on est g ra n d ,  les mach i nes semblent  b i za rres  pa rce q u e  cet e m pâtement  
est  t rop  étro i t .  Le  m ouvem e nt ut i l i se  excessivemen t  les  t ra pèzes ; 
� lorsqu e  l' on est pet it  et q u e  la mach ine  est t rop la rge ,  on  flotte dedans .  O n  a l' impres
s ion  q u ' i l  fau d ra i t  q u e  les b ras s' a l lo ngent  au fur et à mesu re q u ' o n  les lève . 

SOLUT ION : af in  de  t i re r  le max i m u m  d ' u n e  m auva ise mach i ne ,  essayez l' u n i latéral .  De  
cette façon ,  vous  pou rrez p lacer  l' épau le exactement  dans  l' axe de  rotat ion  d u  b ras d e  
l a  m a c h i n e .  A i n s i ,  les p rob lè mes d ' e m pâtement d isparaît ront .  

JONGLER AVEC LES DIFFÉRENCES DE TRAUMATISMES ! 

I l  ex iste u n e  d i ffé re nce fondamentale entre la rés i sta nce procu rée pa r les ha ltères et 
ce lle des  pou l i es  ou  des mach i nes .  
> Avec les pou l i es  ou  les mach i nes ,  l a  rés i sta nce m onte et descend  d e  man i è re t rès 
g ra d u e l le et t rès l i néa i re .  Ce  type d e  rés i stance est peu t ra u mat isant ,  a ussi b ien pour  
l e  musc le q u e  pour  l' a rt i c u la t i on .  O n  pa rle d e  rés ista nce « mo lle » .  
> Les ha ltères fou rn issent  une  rés i sta nce bea ucoup  p lus a léato i re qu i  peut  évo luer  d e  
man i è re t rès brusque .  C e s  va r iat i ons  sont t raumat isa ntes a ussi b i e n  pour  les m uscles,  
les tendons  que l 'a rt i c u la t i on .  On pa rle d e  rés ista nce « d u re » .  

Élévations latérales, couché sur le côté 
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Pour  le m u scle ,  u n e  rés ista nce d u re est p lus  à même d e  le forcer à s' hypertroph i e r. 
Ma i s  pour  les tendons ,  les l i gaments et les a rt i c u la t i ons ,  cette rés i stance d u re est 
beaucoup  plus t ra u mat isa nte e t  peut con d u i re à des  b less u res .  Afi n d e  ne pas exacer
ber  u n e  patholog ie  déjà  ex ista nte ,  u n e  rés istance mo lle est nettement plus appropr iée .  
Pour  les séances d e  ra ppel  entre deux en t raînements d ' u n  même m u sc le ,  optez auss i  
pour  l a  rés ista nce mo lle, mo i ns  t ra u mat isante .  

CONCLUSION Aucun des trois types d 'équ i pements ne fou rn issant un  mouvement parfa i t ,  
i l  est  bon d e  les a lterner  a f in  d ' obten i r  une p rog ress i on  opt ima le .  

POI NTS À OBSERVER : les é léva t i ons  peuvent être réa l i sées ass is ,  a l longé ou  debou t .  
En  éta nt ass i s  o u  a l longé ,  l e  mouvement  es t  e n  généra l p lus  str ict q ue debou t .  Un  
enchaîne ment  poss i b le cons iste à commence r  ass is .  À l' échec ,  levez-vous  af in  d e  t i re r  
q ue lq ues  répét i t i ons  supp lémenta i res perm ises pa r  une  lég è re p rise d ' é la n .  

VARIANTES 
D U n i la téra l  ou b i latéral ? Si vous  sentez b i en  l' exerc ice ,  a utant  le fa i re les deux  bras  
à l a  fo i s .  S i  vou s  se ntez p lus les t ra pèzes q u e  l e  d e ltoïde ,  l a  so lu t i on  peut  ven i r  d e  
l' u n i la téra l .  Cette va ria t i on  permet d e : 
-7 su rpasser les p rob lèmes de  struc ture osseuse ; 
-7 mieux  c i ble r e t  m ieux  sent i r  le m u sc le ; 
-7 pre n d re p lus lou rd ; 
-7 pencher  légè re ment  le buste d u  côté o pposé a u  m u sc le q u i  t rava i l le .  À vous  d e  
t ro uver l' i n c l i na i son  q u i  amé l i o re l e  p l u s  les sensat i ons  m uscu la i res .  

Radius 

Humérus 

Élévations latérales à la poulie basse 

& 



Exécution du mouvement bras tendus 
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f) Ten d re ou p l i e r  les b ras  a ux é lévat i ons  
laté ra les ? Fa u t - i l  conserver les  b ras  b ien  
tendus  o u  peut-on les  p l i e r  u n  peu ? En  
p l i ant l e  b ras : 
-7 on  peut  sou lever p lus  lou rd ,  
-7 m a i s  l' i so lat i o n  d e  l a  port i on  m oyenne  
sera mo i ns  bonne  d u  fa i t  d e  l' i n tervent ion  
d e  la rég i on  a ntéri e u re d e  l' épa u le .  
Avec l e  b ras  b i e n  d ro i t  d a n s  l'axe d e s  c la
v i c u les : 
-7 on  c i b le m ieux  la pa rt i e  latéra le ,  
-7 mais  on  a m o i ns d e  force .  
Vou s  pou rrez so i t : 
-7 commencer  lou rd ,  b ras  p l iés .  À l' échec ,  
dégra issez la  charg e  et f i n i ssez lég e r, b ras  
b i en  tendus  ; 

-7 débuter  lég er, b ras  b i en  tendus .  À l' échec ,  p l iez  u n  peu les b ras  a f i n  d ' ob te n i r  
que lques  répét i t i ons  supp lémenta i res .  
À vous d e  t rouver la o u  les pos i t i ons a i ns i  que les comb ina isons qu i  vous  convie n d ront  
le  m ieux .  

Exécution d u  mouvement bras légèrement pliés Exécution du mouvement bras pliés 

.&._ ATTENTION ! 
Certa i ns  bodybu i ld e rs ne  peuvent pas com p lètem ent  tendre les b ras .  Dans  ce  cas ,  
fa i tes d e  vot re m i eux ,  sans pour a u tant  fo rcer  l' a rt i c u la t i on  du coude .  

Note : l a  plupart des machines obligent à plier les bras. Seule une minorité permet de 
les garder tendus. Le fléchissement importe peu sur machine. Ce qui compte ici, c 'est 
de bien conserver l 'humérus dans l 'axe de la portion latérale du deltoide, afin d 'obtenir la 
meil leure isolation possible. 
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ITJ 
Muscles agissant dans l'élévation des bras 

ID À q ue l le hau te u r  lever les b ras  ? Aux 
ha ltères  ou  sur la pou l i e ,  où  a rrêter  l' é lé
vat i on  ? Avec les b ras para llèles au sol ITJ ?  
O u  fa ut- i l  les lever le p lus  hau t  poss i b le ? 
Dans ce dern i e r  cas,  toute la f in  d u  mouve
ment  de la para l lè le à la perpend i c u la i re 
avec le so l  sera réa l isée g râce à l' ava nt 
du d eltoïde et les t ra pèzes �- La pa rt i e  
laté ra le d e  l' épau le reste ra s u rtout  en  
contract ion  i sométr i q ue ,  ce  qu i  exp l i que  
q u ' e lle se mette ra p i dement à brû le r. 

l exerc i ce est donc  assez d i ffé rent des  é lévat i ons  c lassi q u es q u i  s 'a rrêtent  à la para l 
lè le .  Le g ros i nconvén ien t  d e  la levée com plète est  q u ' e lle ob l i ge  à p re n d re p lus  léger. 
Pa r cont re ,  les b ras  venant  d e  t rès  hau t ,  cette va r ia nte fou rn i t  u n e  be lle négat ive,  
s u rtout  s i  un pa rtena i re l' accentue en  poussant  sur vos m a i ns .  

A ATTENTION ! 
Au-de là d e  la para llèle, i l  fau d ra prog ressivement basc u le r  le pouce vers l'a rr ière ,  af in  
de f i n i r  le hau t  d u  m ouve ment  avec les pau mes d e  m a i ns tou rnées l' u ne  vers l' au t re .  
La  rotat i o n  i nverse des po i gnets sera effectuée a u  f i l  d e  l a  redescente .  

CONCLUSION 
> Si vous  recherchez l' é larg issement  du d e ltoïde ,  e ffectuez au m i n i m u m  80 % de vos 
sér ies d ' é léva t i ons  j u sq u 'à la para l lèle ,  e t  seu lemen t  mo ins  d e  20 % jusq u ' e n  hau t .  
> Si votre pr i nc i pa l p rob lème d e  d éve loppement  se t ro uve être l a  j onct i on  ava nt d e  
l' épa u le/pa rt i e  latéra le ,  d es é lévat i ons  comp lètes vous  convi end ront  m ieux .  
> U ne  éléva t i on  complète t rès  légè re const i tue u n  excellent échauffement p o u r  les 
épa u les  ou un bon exerc i ce de  ra ppe l. 
> Af i n  d ' évite r les patho log ies  d ' usure des musc les d e  la co i ffe des  rotateu rs ,  i l  est 
p référable d e  ne  pas dépasser l' h o rizonta l  s i  : 
� vos clavi c u les  sont  étro i tes [vo i r  page  79 1 , 
� vos o mop lates sont peu  mob i les  [vo i r  page  79 1 ,  
� vos a crom ions  sont t rès couvra nts [vo i r  page  80 ) . 

B Assi s  o u  debou t ? Avec ha ltères ,  vau t - i l  m i eux  effectu e r  l' exerc i ce ass is o u  debou t ? 
> Debout ,  on  est p lus fort car  on  se sert d u  corps pour  t r i cher  u n  peu .  
> Ass is ,  i l  est mo i ns  fac i le d e  t r i cher. O n  tend  donc  à être p lus  str ict ,  ce qu i  ob l i ge  à 
p re n d re mo ins  lou rd .  
O n  a p lus  d e  chances d e  m ieux  ressent i r  u n  m uscle en  retard lo rsque  l' on  est ass is  
p lu tôt que debou t .  Une a ut re solut ion cons iste à débuter l' exerc i ce ass is .  À l' échec ,  
levez-vous  et u t i l isez d e  p lus e n  p lus l' osc i l la t i on  d u  corps pour  o bte n i r  q ue lq ues  
répét i t i ons  sup p lémenta i res .  

m I n c l i na i son  d u  buste .  P lus  le  buste es t  penché en  ava nt m plus vous  a llez c i b le r  la 
j onct i on  d e ltoïde latéra l/a rri è re de l' épa u le .  

COMM ENTA IRES : su r  les p re m i è res répét i t i ons  a u  mo ins ,  vous  d evez être capab le d e  
stopper  net le mouvement avec les b ras paral lèles a u  sol @].  S i  votre a rrêt est i ncerta i n ,  



c ' est q u e  l' exerc ice  s' effectue avec 
de l'é lan .  Vous  avez pr is t rop  lou rd .  

AVANTAG ES : d u  fa i t  d ' u n e  bonne  
iso lat ion  d u  de ltoïde ,  vous  pou
vez  fac i le ment  e ffectÜ e r  des  sér ies 
dégress ives a f in  d e  t rava i l ler  le  
m u sc le à fon d .  Vous  ne  serez pas 
gêné par vos tr iceps o u  u n  au t re 
musc le q u i  fat i g u e ra ien t  ava nt 
l' épa u le .  
I NCONVÉN I ENTS : l e  caractère d ' i so
lat i on  de ce mouve ment  ne  permet  
pas d e  man i e r  des  cha rges i m po r
tantes .  Afi n de  déf ier  la g rav i té ,  o n  
a tendance à t r i cher  excessive m ent ,  
ce qu i  peut  s'avérer dangereux  et 
contre- pro d uct i f. 
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DANGERS : plus vous  tr ichez p o u r  lever les b ras ,  p lus  vous  r isquez  d e  : 
-7 ca m b re r  le bas d u  dos ,  
-7 recruter  le  su p ra-ép i neux .  
O r  aucun  d e  ces  deux  effets n ' est dés i ra b le . 
l u ne des fonct ions d u  b iceps est d e  lever le b ras ,  ce q u i  expl i q u e  sa part i c i pa t ion  dans  
les é lévat i ons  latérales.  L.: i déa l  es t  d ' effect ue r  a u  mo ins  u n e  sér i e  d ' échau ffem ents 
des b i ceps ava n t  de m a n i p u le r  des cha rg es lou rdes . 

ÉLÉVATIONS, PENCHÉ EN AVANT 
PARTI CULARITÉS : cet exerc i ce d ' i so la t i on  c i b le l'a rr i è re des  
épau les ,  ma i s  so l l i c i te a ussi les t ra pèzes ,  u n e  pa rt i e  d u  dos  
et des  tr iceps .  Le t rava i l  en  u n i la téra l  es t  poss i b le .  

HALTÈRES,  POULIE OU MACH INE  POUR L'ARRIÈRE DES ÉPAULES ? 

LES HALTÈRES 

Les é lévat i ons ,  penché avec ha ltères  comportent u n e  tr i p le fa i b lesse .  
D Manque  d ' é t i remen t  : contra i rement  à l a  pa rt i e  latéra le d e  l' épa u le ,  l' a rr ière d u  
d e ltoïde est fac i le m ent  é t i rab le .  Fac i le ment ,  ma i s  pas avec ha ltères ,  penché en  ava nt .  
I l  fa u d ra i t  pour cela que l' h a ltère d e  la ma in  d ro i te  a i lle vers l'é pau le gauche  et v ice 
versa .  Ce  c ro isement  ne  peut  se p rod u i re car  les b ras  s 'a rrêtent lors q u ' i ls sont  per
pend i cu la i res a u  sol .  
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Fin du mouvement 

portion moyenne 

6 M auva ise  adéqua t i on  en t re la force d u  m uscle et la 
rés i stance des  ha ltères  : il n 'y a a u c u n  ét i rement  laté
ra l dans  le bas du mouvement .  Plus on monte les ha l
tères ,  p lus  la rés i sta nce a u g mente ,  a lo rs q u e  la force d u  
musc le d i m i n u e .  O n  a d o n c  d u  ma l  à lever les de rn i e rs 
cent imètres ,  là où  j ustement  la contract ion est la p lus 
bénéfi q u e .  
fB Fa i b le a m pl i tude d u  mouvement  : le m a n q u e  d e  rés is
tance dans la pos it i on  d 'é t i rement ,  a i ns i  que  la d iff i cu lté 
de  b ien  monter les b ras  raccou rc issent l'a m pl it ude  des 
élévat ions. O r, sur les m uscles d iff ic i les à développer, i l  est 

important  de  bénéfi c i e r  d ' u ne t rès g rande  a m pl i tude lorsq u 'on  le dés i re .  Les exerc i ces 
de  dorsaux se chargent déjà  des mouvements lou rds à am pl i tude part ie lle pou r le t rava i l  
d e  l'a rr ière de  l' épa u le . 

LA POULIE 

Les é lévat i ons  à la pou l i e  pa ra i s 
sent  p lus  à même d e  rattra per  un  
a rr ière d ' épau le en  reta rd . 
Les t ro i s  fa i b lesses des  ha ltè res  
d evi ennent a lors les  t ro i s  forces 
du câ b le .  
D L.:ét i re ment  est bon : l' i déa l  
pour  b i en  a l ler cherc h e r  l' é t i re 
ment  a u  câ ble e s t  d ' avo i r  une  pou
l i e  rég la b le en  hau te u r. P lacez la  
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pou l i e  j u ste u n  peu  a u - d essous  
d u  genou .  Ai ns i ,  l e  câb le é t i re ra 
votre d e ltoïde en  plaquant q uas i 
m e nt le  b ras contre le  to rse ITl !ll . 
Avec une  poulie non régla-ble, une  
part ie  d e  ce t  é t i re ment latéral est 
perd u e  @] @J. 
On peut tout de  même se passer 
d ' une poul ie  rég lable en  s'age
nou i llant a u  sol .  La ma in  qu i  ne 
t rava i lle pas repose par terre af in 
d e  stab i l iser le buste � �. 
L' i n térêt d e  cette sta b i l i té est 
q u ' e lle e m pêche de t ri c her, amé
l i o rant  a i ns i  l' i so lat ion  de  l'a rr ière 

� d e  l' é pau le .  U n e  fo is  à l' échec ,  
re levez-vous  pou r fi n i r  l' exerc i ce .  

L'é lan  ren d u  poss i b le pa r la  pos i t i on  class i q ue  fac i l i te  l' obtent ion  d e  que lques  répét i 
t ions su pp lémenta i res .  
f) La rés istance ne  va r ie pas a u  cours du m ouvem e nt : la phase  d e  contract ion  f i na le 
éta nt m o i ns d i ff i c i le q u 'avec ha ltères ,  i l  est poss i b le d e  monter  le b ras  p lus hau t .  
l'!) L'am pl i tude  es t  b i en  s u pé rie u re : i l  décou le d ' un  é t i rement  p lus  p ro noncé et d ' u n e  
m e i lleu re contract ion  u ne a m pl i t u d e  b i e n  p lus g ra n d e  au  câ b le q u ' au x  ha ltères .  

Faisceaux f 
postérieurs 

Portion . . 
moyenne Delto1de 

Élévations latérales à la poulie basse, buste penché en avant, travail en bilatéral 
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LES MACHINES 

Une « bonne » mach i ne  pa raît à la fo is  supér i eu re à la pou l i e  et a u x  h a ltères .  
D Elle évite la pos i t i on  a llongée  : ce n ' est pas le  cas d e  toutes ,  ma is  su r  la p lupa rt 
des  mach i nes pour  l'a rr i ère des  épau les ,  on  t rava i l le ass is .  Cette pos i t i on  est mo ins  
p réca i re que  lorsque  l'on  est p l ié  à 90° .  La  pos i t ion penché  en  avant  est surtout prob lé
mat i q u e  a ux h a ltères lorsq u e  l' on  p rend  lou rd .  La co lonne  vertébra le est  i n ut i lement  
sol l i c i tée a lors q u e  l' estomac se  ret rouve ,  l u i ,  co m p ressé . À l a  pou l i e ,  a u  mo ins ,  le 
b ras q u i  ne t rava i l le pas  sout ient  la co lonne  vertébra le e n  s 'appuya nt sur  la cu i sse ou  
sur  le  sol .  
If) La pos i t i on  de contract ion est fac i l i tée par la  came : i l est donc poss i b le d e  gagner  
des cent imètres  dans  l a  zone  l a  p lus  pro d uct ive pour  l a  c ro i ssance .  
B Augmenta t i on  d e  l' a m pl i tude : l e  bon é t i re ment  aj outé à u n e  me i lleu re contract ion  
a u g mente l'a m p l i tude  d e  mouvement  pa r  ra pport aux  h a ltères .  
Pou r  a utant ,  toutes les mach i nes  ne  sont pas pa rfa i tes : 
> Les bon nes m a c h i nes  à «  a rr ière » sont  p lus ra res q u e  les m a uva ises .  
> Souvent ,  la  came ne  correspond en  r ien  au t rava i l  muscu la i re .  
> U n e  mach i ne  n 'é t i re p a s  a utant  le de ltoïd e  q u ' u n  câb le b i e n  rég lé en  haute u r. 
> Les p rob lèmes d ' e m pâtement  q u e  nous  avons  décr i t  s u r  les mach i nes à é lévat i ons  
latéra les  se  retro uvent i c i .  I ls se  résolvent a ussi g râce à l' u n i latéral .  

l Portion 
moyenne 

Deltoïde 
Faisceaux 
postérieurs 

Rhomboïde 

L'oiseau debout à la poulie haute (travail bilatéral des épaules) 
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VARIANTES 
D Faut- i l  tend re ou non les b ras ? S i  la q u est ion pa raît fut i le ,  sachez q u 'e lle ne l 'est pas 
du tout  q ua n d  on  a d u  mal à développer  son de ltoïde postér i eur. L'a rr ière d e  l'épau le 
ne  t rava i l le j ama i s  seu l .  I l  est touj o u rs sol l i c i té en  com b i na ison  avec le chef  lon g  d u  
tr iceps .  Dans  le p i re d e s  cas ,  avec u n  bon tr iceps e t  u n  a rr ière d ' épau le fa i b le ,  i l  est 
poss ib le d ' effectu e r  les é lévat ions  à la force  du tr iceps,  dé la issant  a i ns i  le de ltoïd e .  
C ' est l e  m e i l leu r  m oyen d e  conserver u n  a rr ière d ' épau le en  reta rd . 
I l  convi ent  de  m in i m iser  le t rava i l  d u  t riceps af in  d 'opt im iser  le recrutement d e  l'arr ière 
d e  l'épa u le .  En règ le généra le ,  p lus le bras est p l ié ,  p lus le t riceps part i c ipe  à l'exerc ice ,  
ce qu i  a u g me nte la force .  
Le chef long est  le  seu l  fa isceau d u  tr iceps à être p lur iart i cu la i re et à i nterven i r  dans  les 
élévat ions .  Nous savons qu ' un  musc le plu ria rt icu la i re est fort lorsqu 'on  le contracte à u n  
bout [ i c i ,  l a  part ie proche d e  l' épau le ]  a lo rs qu ' on  l'é t i re à l'au tre extrémité [ i c i ,  a u  n ivea u  
d u  coude ] .  C ' est p o u r  cela q u e  plus on  pl ie le bras en  f i n  d e  mouvement ,  p lus on  donne  
de  la  fo rce a u  tr iceps e t  mo ins l'a rr ière de  l' épa u le pourra interven i r. La  compét i t ion avec 
le tr iceps se pose également dans le t rava i l  des  dorsaux .  C ' est pou r cette ra ison q u ' u n  
b o n  t riceps peut ra lent i r  la p rogress ion d u  g rand  do rsal .  
Certa i nes  mach i nes  ob l i gen t  à fa i re l'a rr ière d e  l' épau le en  g a rdan t  les bras tendus .  
Ce  son t  ce lles où  l" o n  s' a g ri ppe  à des  po ig nées .  S u r  l es  a ppare i ls où  l' on  pousse avec 
les coudes  sur des boud i ns ,  on  a le c ho ix  de conserver les b ras  tendus  ou non .  
S i  vous avez accès à une  mach ine  pour  l 'arri è re des  épau les  à boud ins ,  i l  est très fac i le 
de  se ren d re com pte d u  rôle paras i te  d u  tr iceps .  Fa i tes l' exercice bras  tendus .  Vou s  
a u rez assez p e u  d e  fo rce pu isque  le chef long d u  tr iceps est raccourc i  à ses d e u x  bouts .  
Comme i l  se t ro uve en  pos i t ion d e  fa i b lesse,  i l  n ' i n terv ient  q u e  peu .  C ' est l'a rr ière de 
l' épau le q u i  fou rn i t  le g ros d e  l' effo rt .  

Triceps, chef long 
(sectionné) 

Anatomie du muscle triceps brachial 

Triceps, chef long 
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1 1  J 

Infra-épineux 

Écartés arrière des épaules assis à la machine 

Effectuez le même mouvement avec le b ras pl ié .  Vous  êtes fort, car le tr iceps i ntervient ,  
ma is  c ' est souvent  a u  d étr iment  d e  l' a rr ière d e  l' épau le .  Les fo rces ne s' a dd i t i onnen t  
ma lheureusement pas .  Le  m u sc le l e  p lus pu i ssant  p rend  l' ascendan t  sur  l' au t re .  C ' est 
un p rob lème de h i é ra rc h i e  dans  le recrutement  m oteur  q u e  l' on t ro uve souve nt à la 
base des po i nts fa i b les .  
Cette démonstrat ion  est  p lus d i ff i c i le avec ha ltères ,  car  plus on p l iera le  bras ,  mo ins  on 
a u ra d e  charge à soulever, ce q u i fa usse la démonstra t i on .  Cependant ,  l' omn i p résence 
pertu rbat r ice du tr iceps reste exactem ent la même .  

f) Comment  ut i l i ser  cette part i c u la rité ? Commencez les é lévat i ons  bras  tendus .  
À l' échec ,  p l i e z  l e  b ras d e  p lus en  p lus ,  a f i n  que  l e  tr iceps com pense l a  perte d e  fo rce 
d e  l'a rr i è re d e  l' épa u le .  Le d e ltoïde t rava i l lera a i ns i  touj o u rs p lus q u e  s i  vous  av iez 
stoppé votre sér ie .  Pa r co ntre ,  la stra tég ie  i nverse ne  m a rchera pas : vous  cou rrez le 
r isq u e  d ' assez peu  t rava i ller l' a rr ière s i  vous  débutez la sér ie b ras  b ien p l iés .  
Avec h a ltères ,  on  comme nce b ras  ten d u s  p u is on  p l i e  d e  p lus  en  p lus ,  j u s q u 'à f i n i r  
avec u n  rowing  effectué avec les coudes fo rmant u n  a n g le d e  90 °  pa r ra pport a u  buste. 

POINTS À OBSERVER : t i rez les b ras  b ien  en  cro ix .  S ' i l  est plus fac i le de  les monter  
lorsq u ' i ls sont p roches  du  buste ,  l' i so lat i on  d e  l' a rr ière d e  l'épau le est  nettement  
i nféri e u re .  
Ga rdez  l a  tête b i en  d ro i te en  reg a rdan t  d evant vous ,  légè re ment  ve rs l e  hau t  a f i n  d e  
conserver u n  d os rect i l i gne .  Par contre ,  s i  des  fou rm i llements a ppa ra i ssent dans  vos 
ma i ns ,  penchez  la tête en ava nt en amenan t  le menton contre la po i t r i ne .  



EXERCICES POUR L'ARRIÈRE DES ÉPAULES 1 101 

ATTENTION ! 
I l  est poss i b le de  se fa i re mal  au  coude en entraînant l'a rri è re de  l'épau le lou rd en  ayant 
p ri s  le tr i ceps à fro i d .  Effectuez au mo ins  une pet i te sér ie d ' échau ffement  des tr iceps 
ava nt d e  m a n i p u le r  des  charges conséq u entes .  

COMME NTAI RES : l'a rr ière d e  l' épa u le est très 
souvent  nég l i gé .  S ' i l  n ' est pas ob l i ga to i re d e  
t rava i l ler l'ava nt à chaque  séance d e  de l
toïdes ,  i l  est pa r contre i m pérat i f  d e  fa i re 
l' a rr ière .  S i  vous  e nt raînez le dos  u n  a utre 
j our  que  les épa u les ,  terminez avec que lq ues 
sér ies d ' é lévat i ons ,  penché ,  en  g u ise d e  
« rappe l » muscu la i re .  
AVANTAGES : i l  s' ag i t  d e  l 'exerc i ce c l é  pour  
l' a rr ière d e  l' épau le .  I l  est d i ffi c i le d e  l e  fa i re 
t ro p  souvent .  Usez et a busez des  sér ies 
d é g ressives car  on  n 'a j ama i s  trop d ' a rr ière 
des  épa u les .  
I N CONVÉ N I ENTS : la pos i t i on  penchée ren d  
p l u s  d i ff i c i le l e  t rava i l  d u  musc le lorsqu ' on  
co m mence à forcer ; i l  ne  fau t  pas  avo i r  l'es
tomac t rop  p le i n .  
DANGERS : le fa i t  d ' êt re penché en avant p lace 
le dos  dans  une  pos i t i on  vu lnérab le .  D u ran t  
tout  l' exerc i ce ,  conservez l e  bas d u  dos  b i en  
d ro i t .  Afi n d e  sou l ager  l e  t rava i l  des  lom 
ba i res ,  vous pouvez so i t : 
-7 vous  a l longer  s u r  u n  banc  i nc l i né  à 30 ° ,  
face vers l e  so l  rn ; 
-7 a ppuyer votre cage thorac i q ue  cont re vos 
cu i sses 12]. Pou r  y a rr iver p lus  fac i lement ,  
asseyez-vous  s u r  u n  banc �. 
A i ns i ,  le mouvement  sera p lus  str ict  et la  
p ress i on  exercée sur la co lonne  vertébra le 
m o i n d re .  



ÉTIREMENT POUR L'AVANT DES ÉPAULES 

Deltoïde, 
faisceaux postérieurs Grand pectoral 

Debout ,  m a 1 ns dans  
l e  d os ,  l' u n e  dans  
l' a u t re ,  t enues  pa r  
u n  pa rten a i re rn ou 
p lacées s u r  le  dos
s i e r  d ' u n  banc  i n c l i né  
se t rouva nt de rr ière 
vous .  Aba i ssez-vous ,  
ceq u i  é lève les b ras 
en  a rr i ère .  Plus vous  
vous  aba i sserez ,  p l us  
l'ét irement sera intense. 

ÉTIREMENT POUR L'ARRIÈRE DES ÉPAULES 
Debout ,  b ras d ro i t  p l ié  à 90° ,  levé à la 
hauteu r  des  yeux ,  la ma in  reposant sur  
l'épau le gauche .  Attrapez l e  coude  d ro i t  
avec la  ma in  gauche .  Ramenez le  p lus  
poss ib le votre bras d roit  à la  base du  cou .  
Tenez l a  pos i t ion pu i s  passez à l'au tre b ras .  

VARIANTE 
Appuyez le coude contre un  mur  en la issant le po ids de votre corps 
effectuer l'ét i rement .  Un partena ire peut fa i re off ice de  résistance �-

Note : i l  est très difficile, voire impossible, d 'é tirer la partie latérale 
du deltoide, car le bras est gêné par le torse. 
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ÉTIREMENT DU SUPRA-ÉPINEUX ET DU COU 
En cas de spasme ou de 
d o u le u r, é t i rez le su p ra 
ép i neux avec u n  ha ltè re .  
Debout ,  u n  ha ltère d a n s  

u n e  m a i n ,  posez l' au t re m a i n  s u r  l a  hanche  et p e n 
c hez l a  tête d e  ce côté rn. 
Pou r  accentuer  l' é t i rement ,  vous  pouvez d oucement 
pousser s u r  votre tête avec votre m a i n  l i b re @]. 
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CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
Le dos est const i tué d ' u n  enchevêtrement  d e  nom breux  m u scles.  Cette com p lexité 
exp l i que  q u ' i l  so i t  t rès d i ff i c i le de d évelopper  u n  dos « co m p let » .  Le fa i t  que nous  ne 
p u iss ions pas voir t rava i ller notre dos  d e  m a n ière d i recte ne  s i m p l i f i e  pas la tâche .  

Le dos est composé d e  c inq  g ra n d s  g ro u pes d e  musc les : 

Épineux 
du thorax 

llio-costal 
des lombes 

Dentelé 
postérieur 
et inférieur 

--7 Le g rand  do rsal .  
--7 Le g rand  ron d .  
--7 L' i nf ra -ép i neux .  
--7 Les  t rapèzes .  
--7 Les m u sc les  érecteu rs d u  rach is .  

LES 8 PROBLÈMES DE 
DÉVELOPPEMENT DU DOS 
LE MANQUE GÉNÉRAL DE DOS 

I l  s'ag i t  d u  prob lème le plus évi dent .  Le 
dos est en retard par  ra pport aux  autres 
musc les .  Mais évoquer  u n  « manque  de 
dos » const i tue  rarement  une a na lyse 
sat isfa isante .  Il existe p lus  probablement 
des lacunes dans certa i nes rég ions b ien  
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déf in ies d u  dos,  plutôt q u ' u n  retard de tous les g rou pes muscula i res le composant. Si l'on 
ne peut pas préc isément défi n i r  ses zones fa ib les d u  dos ,  i l  sera imposs i ble d e  les amé
l iorer  en pr iori té .  Afi n  de  remettre son dos à n iveau ,  i l  faut  tout d ' abord b ien le connaître . 

LE DOS DU SOULEVÉ DE TERRE 

Chez les adeptes d u  sou levé de  terre, la zone centra le d u  dos est t rès épa isse .  I l  s'a g it 
d ' u n  atout ,  sauf  quand  cette part ie  centra le prédom ine  tel lement  que  les dorsaux ne se 
développent  plus en  la rgeur. Dans les mouvements de  dos ,  une rég ion  centra le surpu is
sante est recrutée pr iorita i rement à la place des zones péri phéri ques du g ra n d  do rsal .  
I l  s'a g i t typ i quement d ' u n  prob lème d e  recrutement mote u r. La solut ion est  b ien  évi 
demment d e  réapprendre à l a  rég ion  en reta rd à t rava i ller d e  man ière plus v igo u reuse .  

TOUT LE DÉVELOPPEMENT SE SITUE DANS LE GRAND DORSAL 

Le g ra n d  do rsal  est trop  
développé en compara ison 
du g ra n d  rond et/ou des 
trapèzes.  Là encore ,  une 
structure défectu euse d u  
recrutement moteu r  est à 
l' o r i g i ne  de  la d i ssymétr ie .  
Le m uscle le plus fort ,  ic i  
le g rand  do rsal ,  écl i pse 
le recrutement du g rand  
rond ,  à q u i  i l  ne reste q u e  
l a  part ie  congrue d u ra nt 
u n  exerc ice .  La solut i on 
cons iste à isole r  le t rava i l  
d u  g rand  rond a f in  de  lu i  
apprendre à se contracter 
d e  man ière plus p récoce. 



106 1 DÉVELOPPEZ UN DOS «COMPLET» 

TOUT LE DÉVELOPPEMENT SE LOCALISE 
, 1� DANS LE GRAND ROND 1 

I l  s'ag i t  d u  cas de  f i g u re i nverse. Le g ra n d  
rond est surdéve loppé e t  omn iprésent lo rs 
des  exerc ices  de dos .  Le rec ru tement d u  
g rand  do rsal  est déf i c ient ,  c e  q u i  expl i q ue  
q u e  ce musc le ne  s' hypert roph i e  pas .  

LES DORSAUX TROP HAUTS 

Un g rand  dorsa l court et u n  abdomen long 
donnen t  l' i m p ress i on  d ' avo i r  les do rsaux 
« très h a uts » .  Vu que l' on ne  peut  pas 
réd u i re la lon g u e u r  d e  son abdomen ,  la  
seu le solut ion est  d e « descendre » autant 
que fa i re se peut  le g ra n d  do rsal .  

LE MANQUE DE BAS 
DE TRAPÈZE 

ill Portion supérieure rn Portion moyenne @] Portion inférieure 

N o u s  pa rlon s  i c i  des  pa rt i es  
méd i ane  Il] et basse �.  qu i  sont  
e n  généra l  sous-développées 
pa r  ra pport à la zone  supé 
r i e u re ITJ .  Ko l be r  [ 2009 ]  mon t re 
u n  g ros  déséq u i l i b re d e  d éve
lo ppement en t re le h a u t  et le 
bas des t ra pèzes chez les body-
b u i l de rs avec : 

-7 u n  s u rp lus d e  force  d e  27 % d e  la part i e  d u  hau t  pa r ra pport à des  personnes 
sédenta i res ,  
-7 un d éf i c i t  de force d e  1 0 %  dans le  bas .  
I l  est  t rès ra re d e  manquer  de  t ra pèzes su pér ieu rs ,  à mo ins d e  ne  jama is  les t rava i l le r. 
I l  est pa r contre p lus  f réquen t  d e  vo i r  des  t ra pèzes m oye ns ,  et s u rtout  i nféri e u rs ,  ma l  
déve loppés.  Les bodybu i lde rs ayant des  clav icu les étro ites son t  mo ins  sujets à ce genre 
d e  prob lèmes .  I ls on t  tenda nce à beaucoup  u t i l i ser  leu rs trapèzes .  Les bodybu i lders 
a ux épa u les  la rges ont ,  eux ,  p lus  tenda nce à ne  pas  b i en  recruter le bas d e  leu rs t ra 
pèzes .  I l  ne  s' ag i t  l à  q u e  d ' u n e  tendance ,  pas  d ' u n e  règ le a bso lue .  
I l  convi e nt donc  d e  corri ge r  a u  p lus tô t  ce d éséq u i l i b re class i que  en  fa isant  p lus d e  
rowi ngs  et d ' é lévat i ons  latéra les p e n c h é  en  ava nt .  
Pou r les bodyb u i lde rs ,  ou t re l'aspect  est hét i q ue ,  l' i n térêt du bas des  t ra pèzes est  de 
sta b i l i ser  et donc de protéger  l'a rt i c u la t i on  d e  l' épau le .  Un bas d e  t ra pèze fa i b le ,  a i ns i  
q u ' un  déséqu i l i bre haut/bas, favor isent les b lessures d u  de ltoïde [Sm i th ,  2009] .  En cela ,  
le développement du bas des trapèzes est nettement plus i m po rtant  que celu i du haut .  
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L i nfra -ép i neux  est cette d e m i -sphère p la
cée d e  pa rt et d ' a u tre d u  dos ,  qu i  lu i  p ro
c u re re l ief  et q ua l i té .  Pou rtant ,  aucun des  
exerc i ces d e  d o rsaux  ne  rec ru te i ntensé
m ent  l' i n f ra -ép i neux .  Comme i l  est  ra re 
d e  le t rava i l ler spéc i f i q uement ,  n o m b re d e  
bodyb u i lde rs a rborent  des  « t rous  » e ntre 
le t ra pèze et le g ra n d  ron d .  
Par ra pport à d e s  personnes sédenta i res ,  le 
su rplus d e  force chez  les bodybu i ld e rs est : 
-7 d e  5 %  dans  l' i n f ra -ép i neux ,  
-7 d e  30  % dans  les m uscles a ntagon istes 
d e  l' i n fra -ép i neux  [ Ko lber, 2009 ] .  
Ce  déséq u i l i b re des  forces ouvre g ra n d  la  
porte a u x  b lessu res d · épau le ,  car  le  rô le d e  
l' i n f ra -ép i neux  est d e  sta b i l i ser  l· a rt i cu la 
t i o n  d u  d e ltoïd e [vo i r  page  1 34] . 

U n e  myri ade  de  bodybu i lde rs se sont  détru i t  la co lonne  vertébra le en  tenta nt d e  déve
lopper  leu rs lom ba i res g râce au sou levé de terre .  I l fa ut  rester t rès p ru dent  face à 
cet exerc i ce ,  certes eff icace ma i s  dangereux .  I l  conv ient  d e  l u i  su bst i t uer, a utant  q u e  
poss i b le ,  d e s  mouvements m o i ns r isq ués ,  s i  votre m orpho log ie  n e  s'y p rête pas .  

DILEMME MORPHOLOGIQUE : PEUT-ON TRAVAILLER LA LARGEUR 
OU L'ÉPAISSEUR DU DOS ? 
LE DOG M E : les exerc i ces  pour  le dos  se c lassent en  deux  catég or ies : les mouvements 
pour l .«  épa i sse u r »  et les mouvements pour la « larg e u r » .  I l  fau t  com b i n e r  ces deux  
types d ' exerc ices a f in  d e  t rava i l ler l e  dos sous tous  ses  a n g les .  
LA RÉALITÉ : i l  es t  correct d e  d i re que les do rsaux sont  u n  g ro u pe muscu la i re à a n g les  
en  forme d · éventa i l .  Cec i ,  contra i rement  a u x  b i ceps  par  exem p le, qu i  n · ont  pas vra i 
m ent d · « a n g les » [vo i r  page  1 98 ] .  Ma i s  cette not i o n  d ·a n g les ,  d · exerci ces d e  la rg e u r  
o u  d · épa isse u r  do i t  être c la r i f iée .  
Les exerc i ces censés fa i re t rava i l le r la « la rg e u r »  recrutent  pr iori ta i rement  le g ra n d  
d o rsa l  et l e  g ra n d  ron d .  En  se développan t ,  c e s  m uscles vont certes s' hypertroph i e r  
en  épa isseur, ma i s  vont s u rtout  s ·évaser vers l' exté r ie u r, donnan t  cette i m p ress ion  
d e  la rg e u r. 
I l  est aven tureux  d · aff i rmer  q u e  certa i n s  exerc i ces pour  le g ra n d  d o rsa l  pou rra i en t ,  
d e  man i è re sélect ive ,  ne  t rava i ller ce  musc le q ue s u r  sa la rg e u r  o u  q u e  s u r  son épa is
seu r. Le g ra n d  do rsa l  se développe  en fonct ion  d e  ses préd ispos i t i ons  a nato m iques  
p lu tôt q u e  de  man i è re extrêmement  c i b lée ,  g râce à des  exerc ices d e « la rge u r » o u  
d . « épa isse u r » .  
Les exerc i ces d i ts d . «  épa i sse u r »  v isent  s u rtout  les m u sc les d e  la g out t ière lom ba i re ,  
les trapèzes e t  les rhom boïdes .  C e s  t ro is  g rou pes m uscula i res ne s e  déve loppent q u 'en  
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épa isseu r  ou  vers l' a rr i è re ,  m a i s pas  latéralement .  I ls ne  p rocu re ront pas le m o i n d re 
m i l l i m èt re d e  la rg e u r  en  p lus .  
Les  bodyb u i lde rs aux  d o rsaux t rès  la rges on t  u n  g ra n d  d o rsa l  à la  fo i s  évasé et épa is .  
S i  l' on  d i t q u ' i ls manquent  d ' épa i sseur, c ' est faute  d e  bas d e  t rapèze ,  d ' i n fra -ép i neux  
e t  d e  développement  des  m u sc les  érecteu rs d u  rach i s .  
Les  bodyb u i ld e rs très épa i s ,  d u  fa i t  d u  d éveloppement d e  leu r « g out t ière lom b a i re » 
et d e  leu rs t ra pèzes ,  peuvent m a n q u e r  d e  la rg e u r  à cause d ' u n  développement  p ro 
port i onne llement mo i nd re d e  leu r  g rand  do rsa l + g ra n d  rond .  Ces fa i ts relat iv isent  les 
not i ons  d ' é pa isse u r  et de la rg e u r. 

Note : parmi les muscles dorsaux, seuls le grand dorsal, les trapèzes et les érecteurs du 
rachis sont réellement des muscles qui peuvent être travaillés sous plusieurs angles. 
L'infra-épineux et le grand rond ne sont pas des muscles à « angle ». 

Deltoïde 

Grand Grand dorsal 
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LES INTERACTIONS MUSCULAIRES PARASITES 

Des prob lèmes d e  recrutement  m oteu r  expli q uent  souvent le manque  d e  dos .  
L" i n tervent i on  d i spro po rt i onnée  d e  g ro u pes muscu la i res  a ut res  q ue les  d o rsaux para 
site leu r  t rava i l . Par exe mp le ,  d e s  b ras  e t  u n  a rr ière d e s  épau les pu issa nts ri squent d e  
su pplanter le recrutement  des  do rsaux .  Nous  a u rions  pu  penser q u 'avo i r  d e  b o n s  bras 

· co nst i t u e ra i t un ava ntage pour p re n d re du dos e n  acc ro i ssant  la  force .  Ce  n ' est pas  
a utomat i q uement  le  cas .  Au contra i re ,  des  bras  d éf i c i ents peuvent  a ider  à d éve lopper  
les d o rsaux en  réo rientant  l a  c h a rg e  d e  t rava i l  des  bras  vers l e  dos .  
Certa i nes  personnes ont  tendance à surtout  u t i l i ser  les  t ra pèzes au  cou rs des mouve
ments de do rsaux .  Le rés u ltat est q u ' u n e  g out t ière extrêmement  pu issante se  forme 
au tour  de la co lonne  vertébra le ,  ma i s  le dos ne s 'évase pas .  I l  devient plus épa i s  q u e  
la rge .  
I déa lement ,  le g ra n d  d o rsa l  et les trapèzes d evra ien t  t rava i ller d e  conce rt a f i n  d e  
génére r  u n  max i m u m  d e  force. D u  fa i t  d ' u n  fonct i onnement  nerveux i na déq uat ,  cette 
synerg i e  est br isée .  Au l i eu  q u ' i ls se contractent e nsem ble ,  i l  se  c rée u n e  compét it i on  
entre l e  g ra n d  do rsal  e t  les trapèzes .  En ayant p lus  d e  fac i l i tés à recruter les t ra pèzes,  
ceux-c i  p re n nent l'ascendan t  et « s u bt i l i sent » le t rava i l  du g ra n d  do rsal .  C o m m e  les 
m u sc les  q u e  l' on  a du ma l  à recruter  g ross issent mo i ns ,  le reta rd de développement  
s 'accen tue .  
S i  l e  d i ffé rent i e l  d e  c ro issance est léger ,  i l  fa ut  mettre l'accent  s u r  l e  t rava i l  d u  g ra n d  
d o rsal  et lever l e  p i ed sur  l' en traînement  d u  t ra pèze .  S i  l e  d i fféren t i e l  est f la g ra nt ,  i l  
d ev ient pr i mord i a l  d ' a rrêter t o u t  t rava i l  d u  trapèze p o u r  se concentre r  exc lus ivement  
s u r  l e  g ra n d  d o rsal .  Cette red i str i bu t i on  des  pr io r i tés es t  pa rfo is  d i ff ic i le à accepter ,  
mais i l  s' ag i t  d e  la seu le solut ion v ia ble .  
I l  fa ut  com p rendre q ue c h a q u e  en t raînement  des trapèzes amé l i o re leu r  capac i té  de 
recrutement  mote u r. Au l ieu  de  les encourage r, i l  fau t  les d issuader  d ' i n terve n i r  en  les 
nég l igeant tempora i rement .  S i non ,  le g rand  dorsa l passera touj ou rs au second plan .  Ce 
phénomène  d e  compét it i on  négat ive dans le recrute ment  moteu r est long à é rad i q ue r. 
S i  vous  n ' en  tenez pas com pte et cont i n u ez à p ra t i q ue r  le type d ' en t raînements q u i  a 
engendré le prob lème ,  vous  ne r isq u ez pas d e  réta bl i r le m o i n d re é q u i l i b re .  

CHANGER DE LOGIQUE 

Pou r  m ettre f i n  à u n  dos en reta rd ,  le p re m i e r  réflexe est d ' a pp l i q u e r  les so lu t ions  
c lass i q ues : 
-7 t rava i l ler p lus lo u rd ,  
-7 fa i re p lus  d ' exerc i ces  d e  base .  
S i  les a u tres  musc les  réag issent pos i t ivemen t  à cette d o u b le a p p roche ,  pou rq uo i  pas 
le dos ? 
L" adage  popu la i re expl i q ue  q ue pour  avo i r  u n  dos p u i ssa nt ,  i l  faut fa i re d u  sou levé d e  
te rre lou rd .  Le résu ltat d e  l' a pp l i cat i on  d e  c e  p ri n c i pe est p lus  volon t i e rs l' a ppari t i on  
d e  dou le u rs q u e  d e  m uscle .  
La log i q u e  des po i nts fa i b les est d i fférente d e  cel le des  po i nts forts .  E lle est même 
souvent d i amétralement  opposée.  Sur  u n  po i ds  fa i b le q u e  l' on a d u  mal  à recruter, i l  est 
p référa ble d 'abandonner  la q uête des po ids lou rds et de se concentrer  sur  la recherche 
des sensat i ons  muscu la i res .  Ces deux  facteu rs ne  sont  pas forcément  an t i nom iq ues ,  
ma is  i l s  le  sont f réquem ment  sur  les  po i nts fa i b les.  
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UN ENTRAÎNEMENT PAR RÉGION 

Comme pour  tous  les m u sc les ,  u n  débutan t  do i t  adopter u n e  prem iè re a p p roche  clas
s i que  du t rava i l  des dorsaux ,  c 'est-à-d i re des  exerc ices de  base lou rds .  Après plus ie u rs 
mo is  d ' u n  te l  e ntraînement ,  i l  fau t  ana lyser l'évo lu t i on  d e  son dos : 
> S i  le dos  est harmon ieux ,  ne  changez r ien ! 
> S i  des  déséq u i l i b res se c réent  ou  s i  le dos  n ' évolue  pas ,  i l  fau t  adopter  une  stratég ie  
p lus c i b lée par  rég ion  a u  l i eu  d ' u n e  approche  g lo ba le .  
Cette tact i q u e  rég i o na le p résuppose d ' avo i r  pa rfa i tement déf i n i  l a  o u  les zones en  
reta rd . Chaque  exerc ice  do i t  c i b le r  u n e  rég i on  spéc i f i q u e  d u  dos .  Afi n  d 'y parve n i r  p l us  
p réc isément ,  des  po i ds  m oyens,  vo i re lége rs ,  p lutôt  q u e  lou rds  seront  emp loyés .  

UNE OU PLUSIEURS RÉGIONS PAR ENTRAÎNEMENT ? 

Toutes les stratég ies sont poss ib les, ma is  l'a pproch e  u n ique  présente u n  tr ip le avantage : 
D En se conce nt ran t  stri ctement s u r  une  rég i on  spéc i f iq u e  d u  dos ,  on  peut le choquer  
à sou ha i t .  L' i déa l est d e  se  cantonner  à u n  seu l  m ouvement  pour  t ou te  l a  séa nce en  
fa isant  a utant  d e  sér ies q u ' i l le fau d ra ,  e n  généra l  d e  4 à 8 .  
f) N e rveusement ,  se  l im i ter  à u n  seu l  exerc i ce es t  ce qu ' i l  y a d e  p lus s im ple .  Débu tez 
léger  a f in  de b i en  sent i r  la rég i on  c i b lée .  Pu is  montez p rog ressivem ent en c h a rg e  tout  
en  conserva nt a u  max i m u m  la sensat ion muscu la i re .  Le t rava i l  lége r  fac i l i te l'a c q u i 
s i t i on  d e  l a  sensat i on ,  ce q u i  const i t ue  u n  g ros atout  lors des  sér ies les p l u s  lou rdes .  
ID Les temps d e  récu pé rat i on  en tre deux  séances d ' u n même g ro u pe seront  a i ns i  
rédu its .  Lors d e  la  séa nce su iva nte pour  le  dos ,  une  a utre rég ion  sera v isée. Cette a lter
na nce d e  zones permet d ' entraîne r  le dos  d e  man i è re p lus  fréquente [ce q u i  est u n e  
bonne chose pou r u n  po i nt fa i b le ] .  pu i sque  vous n ' a u rez pas à attend re q u e  l a  prem ière 
rég i on  t rava i l lée a i t  p le i n ement  récu péré .  Par exem p le , effectuez  une  séa n ce c i b la nt 
le bas des t ra pèzes .  La su iva nte p riv i lég i e ra le g ra n d  ron d  . . .  S i  les t ra pèzes n ' ont  pas 
récupéré à 1 00 % ava nt la deux i ème  séa nce ,  ce n ' est pas g rave pu i sq u ' i ls n ' entrent  
pas trop en  j eu  dans les exerc ices d e  g ra n d  ron d .  Lors d ' u n e  t ro i s i ème  séance ,  vous  
pouvez répéte r l e  cycle o u  c i b le r  u n e  nouve l le rég i on .  

CONNAÎTRE SA RÉACTION NERVEUSE 

La struc ture d e  son  entraîn em e nt do i t  en  g ra n d e  part i e  dépendre d e  sa réponse ner
veuse .  U n  changement  d ' exerc i ce i n d u i t u n e  a ltéra t i on  com plète d u  recrutement  
moteu r. Deux cas d e  f i g u res se présentent : 
-7 certa i ns  bodyb u i lde rs bénéf i c i en t  d e  cette a lte rnance en  regagnant d e  la force s u r  
u n  second mouvement  ; 
-7 d ' autres perdent  anorma lement  en  effi cacité s' i ls  c ha ngent  de  mouvement en  cours 
d e  séance .  Dans ce cas, ne tentez pas d e  lutter contre la nature .  Plutôt que  de  remonter 
le cou ran t ,  a llez dans  son sens en vous concentra n t  sur un exerc ice  u n i q u e .  
I l  est tout  à fa i t  compré hens i b le q u e  chaque  bodybu i l der  réag isse d i ffére m ment .  
C ' est sa réact i on  nerveuse p ropre à ce changement  qu i  do i t  d i cte r le  comportement  
à l'e nt raînement .  
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EXERCICES POUR 

RATTRAPER LE GRAND ROND 

U n  déve loppement harmon ieux  du  dos req u ie rt u n  bon é q u i l i b re en t re la masse du  
g rand  do rsa l  et cel le d u  g ra n d  ron d .  L"obstac le à cet é q u i l i b re est  la compét i t i on  a u  
n iveau d u  recrutement moteur q u i  exi ste entre ces deux  muscles q u i  s 'accrochent qua 
s iment  a u  même e n d ro i t  s u r  l e  b ras .  I ls d evra i en t  n ormale me nt t rava i l le r d e  concert .  
M a lh e u reusement ,  le recrutement  
d e  fun p rend  souvent [ascendant 
s u r  l'a u tre .  Cette mésentente se  
t radu i t  v isuellement  par  u n  d ifféren 
t i e l  de  c ro i ssa nce .  Le  cas  d e  f i gure 
le plus courant  est le reta rd pr is par  
le  g rand  rond .  Lorsque ce dern ier  
est u n  peu  « chét i f » ,  c ' est le  g rand  
do rsal qu i  fa it t ou t  l e  t rava i l  e t  q u i  
s e  développe .  S i  l' on n e  réag i t pas,  
la d i ssymétr ie ne  fe ra q u 'emp i rer. 
La solut ion est d ' i soler le t rava i l  d u  
g rand rond af in de  fac i li ter son recru
tement lors des exerc ices classi ques 
pou r le dos .  

r----J�I!l Le grand rond 
porte son nom 
en raison de 
sa section 
transversale 

Grand rond circulaire 
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EXERCICE D'ISOLA.TION DU GRAND ROND 
Afin d ' i soler le g ra n d  rond ,  i l  ex iste  u n  exerc i ce d e  rotat i on  
i nterne du  bras a u  câb le : 

SUR POULIE RÉGLABLE À MI-HAUTEUR 

Debout ,  p ieds légèrement  écartés,  placez-vous laté ra lement par  ra pport à la mach ine  
q u i  se s i t ue  à votre d ro i te .  Pl iez l e  bras d ro i t  à 90°  et att ra pez l a  po ig née p lacée à m i 
hauteur [). Adoptez une prise neutre [pouce vers l e  haut ] .  Par une rotati on du  bras, amenez 
votre poing vers le sternum tout en évitant le corps �. I l  faut donc élo igner le coude vers l"exté
r i eur  a u  fu r et à mesu re q ue la m a i n  revi ent  vers le torse .  Vot re m a i n  d ro i te arrivera 
sur  le bas d u  g ra n d  d o rsa l  d ro i t @]. Te nez cette pos i t ion  de contrac t i on  1 à 2 secondes 
avant de ra mener  la ma in  vers l" extér i eur, tout  en  ra pprocha nt le  coude du buste .  

SUR POULIE BASSE 

Si vous ne  d isposez pas d ' une  poul ie  réglable en  hauteur, cet exerc ice peut être effectué 
a l longé  au sol sur  le dos ,  perpend i cu la i rement  à la pou lie .  Avec la main d ro i te ,  attrapez 
la po i g née basse de la pou l i e  placée sur votre côté d ro i t @] et p rocédez co m m e  nous  
venons d e  l e  décri re �.  
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COMBIEN DE RÉPÉTITIONS ET DE SÉR IES ? 

Après 20 à 25  répét i t i ons ,  vous  a llez ressent i r u n e  brû lure loca l isée sous l' a rr ière d e  
l' épau le .  Vous  venez  d e  réve i l le r  u n  g ra n d  rond q u i  somnola i t .  
Afi n d e  sent i r  son g ra n d  rond t rava i l ler, i l  es t  p référa b le d e  reche rche r  une  brû lure 
loca le i ntense .  U n e  cha rg e  q u i  ne  perm et pas  d ' atte i n d re les 1 5  répét i t ions est trop 
é levée pour  ce g e n re d ' exerc i ce .  Les dégressives const i tuent  évi dem ment u n e  tech
n i q u e  d e  cho ix pour  ma i n ten i r  la brû lure le  p lus longtemps poss i b le .  
L e  volu m e  de t rava i l  d o i t  dépendre d u  reta rd d e  votre g ra n d  rond .  U n  m i n i m u m  d e  
3 sér ies est u n  p ré re q u is ,  a f i n  q u ' i l  y en  a i t a u  mo i ns  2 réa l isées s u r  u n  g ra n d  ron d  
fat i g ué . 

QUAN D FAUT - IL TRAVAILLER LE GRAND RON D ? 

Com ment i n c l u re cette rotat i on  i nterne d u  bras  dans  son entraînement ? 
> Dans  u n  p rem ie r  tem ps ,  i l  est i m portant  d ' effectuer  cet exerc ice  le p lus fréquem
m ent poss i b le ,  a f i n  d e  réve i l ler ra p i dement  l e  g ra n d  ron d .  Ce  m ouve ment  n ' étant  pas 
tra u mat isant  pour le g ra n d  ron d ,  une fréq uence é levée ne  posera pas d e  pro b lème de 
réc u péra t i on .  
> Au fur  e t  à mesure d e  vos progrès, l a  fréquence sera d i m inuée .  L:obj ect i f  est d ' a rriver 
à ce q u e  cette rotat i on  d evi enne  superflue car  votre g rand  rond part i c i pe  à part e nt i ère 
dans  tous  les mouvements d e  base pour  le dos .  
Plus i e u rs stratég ies  peuvent être m ises en  p l ace .  Effectuez l a  rotat i on : 
0 Au débu t  d e  chaque  séance .  t.: ava ntag e  est i c i  q u e  la rotat i on  sert d ' écha u ffement  
à l' épa u le .  
If) À l a  f i n  d e  l' en t raînement .  C ' est u n  moment  où  l' on  a tendance à m i e u x  sen t i r  ses 
m uscles .  
ID Au débu t + à la f in d e  l' en t raînement .  

LE TRAVAIL DU GRAN D ROND DANS LA S ÉANCE DOS 

Lo rs des entraînements du dos, p lus i e u rs a lternat ives  s'offren t  à vous  pour  i n c l u re le 
t rava i l  du g ra n d  ron d .  

LA POSTFATIGUE 
Ava nt d ' effectuer  cette rotat i on  a u  début d e  la séance dos ,  i l  fau t  être certa i n  d e  b i en  
l a  ressen t i r. La  postfa t i gue  es t  donc  à p rivi lég i e r  à l' i nt rod uct ion  d e  ce  nouve l exerc i ce .  
L: i déa l  es t  d e  le  comb i ne r  avec  u n  m o uvement  d e  base pour  le  � ran d  d orsa l  comme 
les  t i rages .  Effectuez le  p lus d e  répét i t ions d e  t i rages  poss i b les .  A l' échec ,  pou rsu ivez 
avec la rotat i on  du g ra n d  ro nd d ro i t ,  pu i s  cel le du g ra n d  ro nd gauche .  Lo rs de la sér ie  
su iva nte ,  passez d i rectement avec le  g ra n d  rond g a uche ,  pu is  le  d ro i t .  

LA PRÉFATIGUE 
Lorsque  vous  maîtr isez parfa i tement  les rota t i ons ,  ad optez une  stra tég ie  d e  p réfa t i 
g ue .  Le g rand  rond est d ' a bord c i b lé avec l a  rotat ion  avant d ' être t rava i llé i nd i rectement 
dans u n  exerc i ce d e  base .  Le but  d ' u n  te l  enchaîneme nt est  d e  cont i nuer  à sent i r la  
brû lure d u  g ra n d  rond lors d e  l' exerc i ce d e  base ,  c hose q u i  n ' a rrivera i t  pas sans  cette 
p réfa t i gue .  
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ROTATION POSTÉRIEURE D'UN BRAS 
À LA MACH INE  PULL-OVER 

Si  certa i ns bodybu i ld e rs m a n q u ent d e  
g ra n d  ro nd ,  d ' a u tres en  o n t  t ro p ,  c e  q u i  
les e m p ê c h e  d e  déve lopper  leu r  g ra n d  
do rsa l .  En  général ,  c e s  a t h lètes a rborent  
auss i  u n  g ra n d  dorsal  assez « court ».  Ces 
deux  prob lèmes ,  tout  com m e  leu rs so lu
t i ons ,  vont  donc d e  pa i r. 
I l  convi e nt d e  développer  a u  max i m u m  le 
bas d u  g ra n d  d o rsa l  a f i n  d e  lu i p rocu re r  
u n  aspect  p lus long e t  p lus évasé .  Cec i  
ne  s i g n i f ie  pas que  l' on  p u isse a llonger  
u n  g ra n d  do rsa l  cou rt .  Pa r contre ,  i l  fa ut  
en  c réer  l' i l l us i on  pa r u n  c i b la g e  préc is  
d e  ses f i b res  externes i nféri e u res .  Af in  
d 'y pa rve n i r, nous  d i sposons d ' u n  a rse
nal  d ' exerc i ces qu i  exp lo i tent des  ang les 
nég li gés par  les mouvements classi q ues .  

L.: u n i latéra l  a utor ise à p ivoter le  torse d u  côté du  g ra n d  do rsal  
qu i  t rava i lle. Cette rotat ion  permet au coude d 'a l ler  cherche r  
t rès  lo i n  vers l'a rr ière .  La  contra ct i on ,  e n  pa rt i c u l i e r  d u  bas  d u  g ra n d  do rsal ,  e s t  b i en  
m ei lleu re a i n s i .  Ces cen t imèt res  p ro d u ct i fs sont  i m poss i b les  à obte n i r  en  b i laté ra l .  

AU ROWING AVEC 
MACH INE  OU CÂBLE 

Cette rotat i on  peut  être 
réa l i sée g râce à d 'a utres 
exerc i ces com m e  le 
rowi ng  en u n i la téra l  s u r  
mach i ne  ou  à l a  pou l i e  
basse !Il ill . Afi n  d ' a ccen
tuer  e ncore l'a m p l i tude ,  
bascu lez légè remen t  le 
torse du côté q u i  t rava i lle 
e n  f i n  d e  course .  
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AVEC HALTÈRE EN UN ILATÉRAL 

Avec h a ltère [vo i r  page  1 26 ] .  la rotat ion  est poss i b le ma i s  p lus  l im i tée car  i l  est d a n 
gereux  d e  t rop  p ivoter l e  to rse a lo rs q u e  l' o n  a p p l i q u e  u n e  p ress i on  sur  l a  co lonne  
vertébra le .  
L' object i f  est la reche rc h e  d e  l'a m p l i tude  max i ma le au n ivea u d e  la contrac t i on  du bas 
du g ra n d  d orsa l  p lu tôt q u e  la c ha rge .  Afi n d e  conserver le plus long temps poss i b le 
la brû lu re muscu la i re dans  la zone  c i b le ,  nous  pouvons é labore r  des  supersets en  : 
-7 préfat i g u e : pu l l -over su ivi d ' u n  rowi n g  à la pou l ie ; 
-7 postfat i g u e : rowing  à la pou l i e  su ivi d u  p u l l-over. 

FLEXIONS LATÉRALES 
À LA MACH INE  À ABDOMINAUX ASSIS 

Au l ieu d e  vous asseo i r  normalemen t  dans  le s i ège ,  p lacez
vous latéra lement : le g ra n d  do rsa l  gauche  sera p lacé contre 

le doss ier  d u  s iège af in  d e  t rava i ller son col lègue  d ro i t .  Avec votre ma in  d ro ite ,  sa is issez 
la po i gnée  d ro i te  e t  p la cez votre coude  d ro i t  contre la butée .  Penchez  le buste s u r  la 
d ro i te à la force d e  votre g rand  dorsal .  La tentat ion est d ' effectue r  cette flex ion avec les 
ob l i q u es .  Ce n ' est pas notre obj ect i f  i c i .  Afi n de recruter au max i m u m  le g ra n d  d o rsal ,  
ca mbrez-vous légèrement  e n  a rr ière en g onflan t  b i en  la cage thorac i q ue .  

À LA POUL IE  HAUTE 

D e bout ,  p i eds  légèrement  
écartés ,  p lacez-vou s  laté
ra lement  pa r ra pport à la 
mach i ne  q u i  se  s i t ue  à 
votre gauche .  Avec la ma in  
d ro i te  qu i  passe a u -des
sus  d e  la  tê te ,  sa i s i ssez 
une cord e  f ixée sur le hau t  
d e  l' appare i l  �- Penchez
vous laté ra lement ,  légè 
rement  vers l'a rr ière ,  en  
évi tant  d e  t i re r  avec les 
ob l i ques @]. 

Note : afin de mieux ressentir la contraction des fibres externes [quand ceci est  possible], 
placez les doigts de la main opposée au côté qui travaille sur votre bas de grand dorsal 
en mouvement. 
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Muscles qui abaissent le bras 

A ATTENTION ! 

À LA BARRE FIXE 

S uspend ez-vous à u n e  
ba rre f ixe .  Recroquevi llez 
vos j a m bes et effectuez 
une flex i on  d u  bass i n  vers 
la d ro i te  ITl � - C ' est ce 
même exerc i ce q u i  t ra 
va i lle les ob l i q u es ,  à ce 
déta i l  p rès  q u ' i c i  on essa ie  
j ustem ent d e  ne  pas les 
recruter. U ne fo i s  la sér ie  
du côté d ro i t  term i née ,  
soufflez et passez a lo rs 
a u  côté gauche  p lutôt q u e  
d ' a lterner  d ro i te-gauche  à 
chaque  répét i t i on . 
C o m m e  i l  s'ag i t  d e  la ver
s i on  de flex i ons  la plus d i f
f i c i le ,  un pa rtena i re peut  
fac i l i ter  l' exerc ice en  sou 
tenant  vos j a m bes et en  
vous  g u i dan t  dans  l e  mou 
vement � �-

Dans leu rs tâches ,  les d o rsaux sont secon 
d és pa r  l e  c hef lo ng  d u  tr iceps .  Ava nt d e  
t rava i ller l e  d os, assurez-vous d ' avo i r  b i e n  
échau ffé vos coudes  e n  fa isant  u n  peu 
de tr i ceps .  Un coude pr is  à fro i d  pa r u n  
exerc i ce d e  d o rsaux  lou rd n e  s 'avère pas 
forcément dou lo u reux .  C ' est lors d e  l' e n 
traînement  des  tr iceps q ue cette dou leu r  se  
révè le.  C ' est pour  cette ra ison q u e  l' on  ne  
fa it  pas  touj o u rs l a  re la t i on  entre l a  cause 
d e  la b less u re et son effet dou lo u reux .  
En  p lus des tr iceps ,  écha u ffez éga le 
m ent b i en  vos b i ce ps ,  ava nt -bras e t  
i nf ra -ép i neux .  
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TRACTIONS À LA. BARRE FIXE 
PARTICULAR ITÉS : cet exerc i ce d e  base c i b le les m uscles d u  
d os a i ns i  q u e  les b i ceps ,  u n e  pa rt i e  des  tr i ceps e t  les ava nt
bras .  Le t rava i l  e n  u n i latéral  est q uas imen t  i m poss i b le ,  sauf  
pour  les  bodyb u i ld e rs t rès légers o u  t rès forts. 

D E SC R I PT I O N : s a i s i ss e z  l a  
barre f ixe ,  ma i ns en  sup i nat ion  
[ pet i ts d o i gts l' u n  vers l' a utre ] .  
L'écartement  d es ma i ns  d o i t  
correspondre a u  mo i ns  à la 
la rg e u r  des épa u les .  Re levez 
les ja mbes en les c ro isant  �
H i ssez-vo u s  à la force du  
dos  a f in  d ' amener  le  front  a u  
n ivea u d e  la ba rre .  S i  vous  e n  
avez la capac i té ,  re montez le 
m enton j u squ ' a u  cou a lo rs 
q u e  la tête est penchée en  
a rr i ère �- S i  vous  êtes vra i 
ment t rès fort, t i rez j u sq u ' au  
bas des  pecto raux ,  touj o u rs 
avec la tête penchée en a rr ière .  
Tenez l a  pos i t i on  d e  contrac
t ion 1 seconde  ava nt d e  redes
cen d re lentement .  Ne  tendez  
pas tout  à fa i t  les b ras ,  a f i n  d e  
rester en  tens ion  cont i n ue  e t  
d e  p réven i r  les bless u res [vo i r  
page  1 2 1 ] . 

VARIANTES 
D Vous  pouvez a uss i  p lacer les m a i ns en pro nat i on  [ p_ouces l" u n  vers l'a u t re ]  III [ID o u  
en  prise neu tre [ pouces vers l a  tête ] .  avec u n e  po i gnée  pa ra llè le p o u r  changer  l'a n g le 
d ' atta q u e  d e  l' exerc i ce .  
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Grand rond 

Rhom 

Trapèze, 
portion inférieure 

rand rhomboïde 

Grand dorsal 
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Début du mouvement Fin du mouvement 

t 

rond 

Grand rhomboïde 

Variante prise serrée à la poulie haute Variante à la barre large, prise des mains en semi-pronation 

f) Va r iez l' éca rte ment des  m a i ns a f in  d e  t rouve r la pos it i on  q u i  vous  convi end ra le 
m ieux .  Plus la pr ise sera serrée ,  p lus  l' ét i rement a i ns i  q u e  l' a m pl i tud e  d e  m ouvement 
seront  i m portants .  

B En prona t i on ,  vous  avez le cho i x  d ' a m e n e r  la ba rre d eva nt  o u  d e rr ière la n u q u e .  
Cette dern i è re vers ion  e s t  l a  p l u s  d i ff i c i le et l a  p l u s  t ra u mat isa nte p o u r  l' a rt i c u la t i on  
d e  l' épau le .  

Trapèze, 
portion inférieure 

Grand rond 

I MPACTS MUSCULAIRES 
> Plus le buste reste d ro i t ,  p lus  le bas  et la pa rt i e  externe des g ra n d s  do rsaux  et les 
g rands  ronds  sont sol l i c i tés [ la rg e u r] .  
> Plus l e  torse bascu le en  a rr i è re ,  p lus  l' exe rc i ce ressem b le à u n  row ing  e t  rec rute 
le bas des t ra pèzes ,  l' i n tér ie u r  d u  dos [ épa i sseur) et la part i e  supér i eure des g rands  
d o rsaux .  
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POI NTS À OBSERVER : ass u rez-vous d ' avo i r  u n e  bonne  pr ise en  ma i n  de  la ba rre ,  a f i n  
d e  ne pas  d evo i r  stopper  les  t ract ions  à cause d ' u n e  fa i b lesse des  do i gts .  En  cas  d e  
défa i l la nce ,  les stra ps résoudront  l e  p rob lème [vo i r  p a g e  63 ) .  
À t ou t  moment ,  conservez le corps b i en  r i g i d e  e n  se rra nt les fesses et en  poussant  la 
jambe d roite contre la chevi lle gauche .  Cette rig i d ité évite tout ba lancement  intempestif . 

• •• !eesentir les dorsaux avec les mouvements 
�tes rn représentent une avancée 

robtention de bonnes sensations musculaires. 

machi.t1.es qu'avec les barres (olympiques 

I!IIUi. œ:mc l'appœntissage moteur. 

tJJ� 1-·Mir éti:remènt et une meilleuœ contraction. 
- ��-�a  est donc plus importante qu'avec les mou-

> 91lidi�,j� clUi est un avantage lorsque l'on débute. 

Jllr . ... !kcl!IÙ\E"' convergentes sont facilement utili

M-·ML· lta;l.l� fai&) . Si lrmtilatér.il est possible avec haltères, 
....... i li.:JMirJit làte. A défaut d'une convergente, les poulies 

--�·-L:"d*tit111t ac�:àble œ 00 KI � l§] lïl. 
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AVANTAGES : en t rès  peu  de temps ,  les t rac t i ons  t rava i l lent eff icacement  une  majori té 
des  musc les du torse .  
I N CONVÉN I ENTS : tout  le  monde n ' est ma lheureusement pas capab le d e  se h isser à la  
ba rre f ixe .  Dans  ce cas ,  optez pour  une  mach i ne o u  une pou l ie  hau te [vo i r  page  1 1 9 ] .  
La ba rre d ro i te, ma ins  en  sup ina t i on ,  convient ma l  aux  hyperpronate u rs [vo i r  page 20 1 ] . 
S i  votre po i g net n ' est pas assez soup le pour  effectue r  l' exerc i ce avec u n e  ba rre d ro i te ,  
i l  ex iste  d e  p lus en  p lus de ba rres  à d o rsaux  légè rement  courbées qu i  convi e n d ro nt 
m ieux  à vos m a i ns [vo i r  page  1 1 8 1 . 
DANGERS : com m e  dans tous les exerc ices d e  t i rage ,  évitez d e  tendre complètement les 
b ras. La posit ion bras tendus place les épaules et les b iceps dans une  posit ion vulnéra ble , 
suscept ible de créer des t rau mat ismes. S i  jama is  vous  ten
dez les b ras af in  d e  vous reposer entre deux répét i t ions ,  ne 
redémarrez pas brusquement g râce à u n  à-coup .  Le r isque 
sera i t  d ' a rracher  des l i gaments de  l'épa u le ,  des f i b res  de  
la  longue  port ion d u  tr iceps ou  le  tendon d u  b i ceps ,  p lacés 
ic i  dans une s i tuat ion p réca i re .  L: idéal  aux t ract ions est de 
rester constamment en tension cont i nue  dans la part ie  ét i 
rement d e  l'exerc ice .  

COM M E NTAI RES : la sup i nat ion  en  pr ise serrée peut  être 
ava ntageusement adoptée par  les débuta nts ayant d u  mal  
à se t racter ,  car  l' exerc i ce  es t  p lus fac i le a i ns i .  
Lorsq u e  vous êtes à l'a ise pour  effectue r  d e  1 2  à 1 5  répé
t i t i ons ,  n ' h és i tez pas  à rajou ter  du po ids en  co inçant u n  
ha ltère en t re les m o llets o u  les cu isses l§l.  À l' échec ,  des
sa is issez-vous  d e  la c h a rg e  et  tentez d 'ob te n i r  q ue lques  
ré pét i t i ons supp lémenta i res .  

ROWING 
[§] Traction à la barre fixe lesté 

PARTICULARITÉS : cet exerc ice d e  base c i b le les m uscles d u  
dos ,  a i ns i  q ue les b i ceps e t  l'avant- bras .  L e  t rava i l  en  u n i laté
ra l est t rès  popu la i re pour  cet exerc i ce .  I l  pe rmet d ' accroître 
d e  man i è re i m portante l 'a m p l i t ude  d u  mouvement .  

DESCRIPTION : penchez-vous en  avant pour  que  le  buste fo rme u n  a n g le va r ian t  d e  90  à 
1 45° avec le sol .  Sa is issez une  barre, ma ins en pronat ion [pouces l' u n  vers l'a ut re ] .  T i rez 
les bras le long  d u  corps en  les p l i a nt ,  a f i n  d e  m onter  la c h a rg e  le p lus haut poss i b le .  
Tenez l a  pos i t ion d e  contract ion  1 à 2 secondes en  resserrant  b i e n  les omop lates l' u ne  
contre l'a u t re ava nt de  redesce n d re .  

PO INT À O BSERVER : en  règ le géné ra le ,  i l  fa ut  t i re r  l a  barre à peu  p rès  à l a  hau te u r  d u  
nom br i l .  M a i s  certa i ns  a i meront  l'amener  u n  p e u  plus h a u t  vers les pectora ux ,  d ' autres 
u n  peu plus bas vers les cu i sses .  
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Trapèze 

Rowing à la barre 

Deltoïde, 
faisceaux postérieurs 

A ATTENTION ! 
Au row ing ,  en  entraînan t  les 
deux  bras s imu ltanément ,  
les deux  côtés  des t ra pèzes 
moyens buttent  p rématu ré
ment l' u n  contre l'a u t re ,  ce q u i  
restre i nt l' a m pl it ude  d e  l' exer
c ice .  En ne  contractant  q u · u n  
seu l  côté à l a  fo is ,  le dép la 
cement  d e  l" omop late sera 
m o i ns l im i té pa r  la rencontre 
des  masses muscu la i res  des  
trapèzes.  L.: a m pl i tud e  est donc  
me i l le u re ,  ce qu i  s 'avère sa lu
ta i re pour  le  développement  
des do rsaux des ath lètes aya nt 
des omop lates peu mob i les .  
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VARIANTES 
0 Que lle i n c l i na ison du to rse ? Les 
bodybu i lde rs ont cou tume d ' exécu 
ter  l e  rowi n g  avec l e  dos  pa ra llè le au  
sol  ITJ.  Ma is u n e  i nc l i na ison d u  buste  
d e  1 45°  pa r  ra pport a u  sol  ill au l i eu  
d e  90° permet u n  rec rute ment  p lus 
eff i cace d u  m i l i eu  des  trapèzes .  
Fa i tes l'expér i ence su iva nte : à v i de ,  
p lacez votre d os à 90° avec les  bras 
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q u i  pendent  vers le sol .  Tentez d e  cont racter vos t ra pèzes moyens en  ra m enant  vos 
omop lates l' u n e  vers l' a utre.  Effectuez le même mouvement ma is  avec le to rse i nc l i né  
à 1 45° .  I l  y a d e  fo rtes cha nces pour  que  la  contract ion  so i t  b i en  p lus fac i le à obte n i r  
p e n c h é  légère ment  en  ava nt  p lu tôt q u e  l e  d o s  para llè le a u  sol .  S i  à v i d e  l a  d i ffé rence 
est  s i  flag rante ,  e l le ne  fe ra q u e  s 'accentuer  avec  une charg e .  D e  p lus ,  g râce a u  dos  
mo i ns  penché ,  on  ménage  sa co lonne  vertébra le .  Avec l e  to rse pa ra l lèle a u  so l ,  les 
ve rtèbres sont  p lacées dans  u n e  pos i t i on  nettement p lus p réca i re .  

If) Que l le p rise  d e  ba rre ? Par hab i t ude ,  les bodyb u i lde rs e ffectuent  leu r  row ing  à la 
barre avec les m a i ns en p ronat ion  rn �. ce q u i  pose t ro i s  p rob lèmes : 
> Les b ras  se  ret ro uvent dans  u n e  pos i t ion  d e  fa i b lesse.  En  effet , on  est p lus  fort en  
flex i on  d e  bras [ cu rls) avec les m a i ns en  sup i na t i on  q u 'avec les m a i ns en  pronat ion  
[ reverse c u rlsl .  Cette d i fférence d e  fo rce est  en  généra l  assez i m portante .  Les  dern iers 
cent imètres  d e  la contra ct i on  éta nt les p lus  d u rs a u  rowi ng ,  i l  vau t  m i eux  q u e  les b ras  
so i en t  en  pos i t i on  fo rte [11 [!].  
> L'épau le est p lacée dans u n  m o i ns bon axe pour b ien resserre r  les omop lates l' u n e  
contre l'a ut re .  I l  est bea u co u p  p l u s  fac i le d e  l e  fa i re avec les ma i ns  en  sup i nat ion  [11 l!l .  
> I l n ' est pas a i sé d e  fa i re g l i sser  l a  barre l e  l ong  d u  q ua d riceps en  p ronat ion . En  sup i 
na t i on ,  g râce à l a  pos i t ion  d u  buste p lus re levée ,  i l  es t  possi ble d e  fa i re g l isser l a  barre 
le lon g  des q ua d riceps .  Ce  g u i da g e  fa c i l i te  l' exécu t i on  de  l' exerc ice ,  vous  permetta nt 
d e  m i e u x  vous concentre r  sur les trapèzes .  

1 
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Deltoïde, 
faisceaux postérieurs 

Infra-épineux 

Les T-bar row [ZJ, les pou l ies basses �. certa i nes  mach i nes � ou les h a ltères permet
tent  l'a dopt ion  d ' u n e  prise neutre [ pou ces vers la tête ] .  
L a  ta i lle d e s  h a ltères  l i m i te l a  l i berté de  pos i t i onnement  des  ma i ns .  I l  est cependant  
poss i b le d ' o rien ter  légère m e nt les  pouces vers l' i ntéri e u r  o u  vers l 'extérie u r. 
U ne pou l i e  basse � a utorise u n e  m u lt i t ude  d e  prises : p ronat i on ,  sup i na t i on ,  pr ise 
neutre o u  rotat i on  q u i  fa it  passer d e  la p ronat ion  [ b ras  tendus] à la sup i nat ion  [dans la  
pos i t ion d e  contract i on ] .  cet te de rn i è re a lternative éta nt i déa le .  

Trapèze 

Deltoïde, 
faisceaux 
postérieurs 

rond 
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[] 

Rotation postérieure d'un bras avec haltère 

B Que lle barre cho is i r ?  
Pou r q u 'en  sup i nat ion une  
ba rre d ro i te vous convienne ,  
i l  ne  fau t  pas  q u e  vous  ayez 
de valgus  [vo i r  page 200] et 
il faut q u e  vous soyez hyper
sup i nateu r  [vo i r  page 20 1 ] . 
La réu n i o n  de  ces deux  
cond i t i ons  éta nt  ra re , on  
com prend  pourq uo i  l a  barre 
d ro i te ne semble pas idéale à 
la majorité des bodybu i lders. 
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Afi n de ne pas a l ler à l' encont re de sa m o rp ho log i e  et de p réven i r  les bless u res d u  
po ig net ,  d e  l'avan t -bras ,  d u  coude ,  d u  b i ceps  ou/et d e  l'épau le ,  optez p o u r  u n e  barre 
tord u e  d i te  EZ .  Ba rre q u ' i l  est en  généra l  bea ucoup  p lus  fac i le d e  ten i r  en  m a i ns pou r 
la p lupart des  a th lètes [) Ill . 

19 Éca rte ment des  m a i ns .  Va r iez l' éca rtem ent des  ma i ns  a f in  d e  t rouver la pos i t i on  
qu i  vous  convi end ra le  m i eux .  
> Plus l a  p rise est serrée ,  p l us  l' é t i rement est i mportant ,  a lo rs q ue l'a mpl i tude  d e  
contract ion  tend à se rédu i re .  C 'est p o u r  cette ra ison qu ' à  la T-bar [exerc ice où les ma ins 
sont t rès resserrées ) .  i l  est d i ffi c i le d e  rem onter beaucoup les coudes vers le buste. 
> Plus la p rise est la rge ,  plus l' é t i re ment  est réd u i t .  Par contre ,  vou s  pou rrez m onter 
p lus haut  les coudes d erriè re vous ,  ce qu i  favor ise la contra ct i on .  

� U n i latéral ou  b i latéral ? Si  vous avez d u  mal  à b i en  res
sent i r  les rowings avec les deux  bras à la fo is ,  l' u n i latéral 
résoudra proba blement votre p roblème @1. Profitez du fa it  
que  l'ét irement et surtout la contract ion sont b ien mei lleu rs 
qu ' en  b i latéra l pou r exagérer le mouvement .  À la mach ine  
ou  à l a  pou li e  basse, effectuez une  légère rotat ion d u  buste 
du  côté du b ras act i f  af in d ' accroître encore l'am p li tude 
de  l'exerc ice .  Appuyez la  ma in  qu i  ne  t rava i lle pas sur  une 
cu isse o u  sur  un banc ,  af in  de  souten i r  le  bas d u  dos .  
S i  vous  ne  d isposez pas d ' u n e  mach i ne conve rgente ,  
reprodu isez cet  exerc ice avec u n  ha ltère .  Adoptez la  pos i 
t ion  d ' i n c l i na ison d u  buste d e  1 45° et non pas  celle d e  90° .  
Pou r  ce fa i re ,  u t i l isez un banc i nc l i né  à 45° p lu tôt q u ' u n  
banc plat .  Vous  a llez a i ns i  gagner  en  fo rce ,  m ieux recruter 
votre trapèze et p réserver vos lom b a i res .  
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AVANTAGES : les rowings c ib lent  pr io
r i ta i rement  les musc les local isés à 
l' i ntéri e u r  d u  dos .  Pa r ra pport a u  
t i ra g e  à la ba rre f ixe ,  i ls font  gagner  
p l us  en « épa isse u r »  ma i s  mo ins  en  
la rg e u r. A i ns i ,  l e  rowi ng  et l a  ba rre 
f ixe const i tuent  des  exerc i ces com
p lémenta i res  pour  les  do rsaux .  
I NCONVÉ N I E NTS : l a  pos i t i on  pen
chée en  avant ne favorise pas  le tra
va i l  i ntense ,  ca r e lle tend à entraver 
la resp i ra t ion .  Certa i nes mach i nes 
et pou l i es permettent d e  t rava i lle r 
ass is ,  ce q u i  évite cette pos i t ion 
penchée .  
DAN GERS : b ien  que l' i n c l i na ison à 
1 45° so i t  mo i ns  dang ereuse  q u e  
cel le à 90° ,  le rowi ng  reste r isq ué  
p o u r  l e  d os ,  su rtout  avec des  po i ds  
lou rds .  De nombreuses mach i nes 
sout i en nent la co lonne  vertébra le 
g râce à u n  appu i  t horac i que  ITJ. Ma i s  
p lus  cet a p p u i  est i m portant ,  p l us  la 
cage  t ho ra c i q u e  sera écrasée et la 
resp i ra t i on  entravée .  
La pos i t i on  ass ise d e  certa i nes  
mach i nes procu re u n  bon compro
mis ,  réd u isant  la p ress ion  sur  le dos  
sans b loq u e r  la  resp i ra t i on  lll . 

C O M M ENTAIRES : conservez la tête 
haute ,  s u rtout  en  phase de contrac
t i o n .  Évitez de la tourner d e  d ro i te à 
gauche  comme on  est souvent  tenté 
d e  le fa i re .  

SUPERSETS : avec l e  rowi n g ,  les élé
vat i ons  latéra les ,  penché ,  c i b len t  la  
port i on  moyenne  des t ra pèzes.  Pou r  
u n  max i m u m  d ' eff i cac i té ,  ces deux  
exerc i ces peuvent ê tre comb i nés en  
supersets d e : 
--7 postfat igue : débutez par d u  rowing  
enchaîné avec des élévations,  penché ; 
--7 préfat igue : com mencez a ux éléva
t i ons  avant  d e  pou rsu ivre a u  rowi ng . 
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PULL-OVER (ISOLA.TION DU GRAND DORSAL) 
PARTICULARITÉS : cet exerc i ce d ' i so la t i on  c i b le les do rsaux 
et ,  dans  une  m o i n d re mesu re ,  les  pectora ux et les  tr iceps .  
Le t rava i l  en  u n i la téra l est poss ib le dans une vers i on  u n  peu 
mod i f iée que nous  déta i l lerons .  

Grand brachial, 
chef long 

Grand rond 

Grand dorsal 
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DESC R I PTION : al longez-vous s u r  le dos  en  t ravers d ' u n  banc .  Cette pos i t i on  permet 
une m e i l le u re a m pl i tude  d e  mouvement ,  a i ns i  q u ' u n  é t i re ment  p lus eff i cace que s i  
vous ét iez com plètement  a l longé  sur  le  banc .  Avec u n  ha ltère que vous  tenez dans  les 
deux  m a i ns ,  pr ise neu tre [ pouces vers le so l ] ,  p lacez les b ras  a u -dessus  de la tête .  
Tout en les conservant sem i -tendus ,  desce ndez- les d e rr ière la tête ITl. Quand vos bras  
son t  descendus  l e  p lus bas poss i b le ,  remontez- les à l a  fo rce des do rsaux Ill . Arrêtez le 
m ouve ment  avan t  q u e  l' ha ltère n ' a rrive a u -dessus d u  front pu i s  red escendez .  



Grand rond 

--

Triceps brachial, 
chef long 

Grand pectoral 

Pull-over à la barre, couché sur un banc horizontal 

@] Réalisation du mouvement 
à la machine spécifique 

VARIANTES 
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D Il ex iste des mach i nes  à pu l l-over @]. E l les ne sont ma lheure u se ment  pas  toutes 
conçues j u d i c i eu se ment .  
L' i d éa l  est de  pouvo i r  les  u t i l i ser  en  su p i na t i on  [ pou ces vers l' extéri e u r] p lu tô t  q u ' e n  
p ronat i o n ,  a f i n  d e  m i eux  ressen t i r  l a  contract ion  des  do rsaux .  

f) Pu ll-over à la pou l ie  haute : debout ,  deva nt une  pou l ie  haute ,  sa is issez une  pet i te 
barre [de  préférence légèrement tord ue ] .  mains en pronat ion [pouces l' un  vers l'a utre �] .  
Plus l" éca rtement  des  m a i ns sera serré .  me i lle u r  sera l" ét i rem ent .  Tout en  conserva nt 
les b ras tendus ,  a menez la barre vers les cu isses [§]. Tenez  la contract ion 1 second e  
ava nt d e  re monter. 
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S i  vous  d isposez d ' u n e  pou l ie  rég la b le en  ha ute u r, i l  est p référa b le d e  t rava i l ler à 
genoux  plutôt  q u e  debout .  Dans ce cas ,  p lacez la pou l i e  a u  n iveau d e  vos yeux ITJ � [}].  
En recu lant  p lus o u  moins ,  t rouvez u n  ang le à la fo is  conforta ble et a g réable .  L.:ava ntage  
d e  l a  pos i t i on à genoux  es t  d 'a cc roître l' ét i rement en  permetta nt d e  lever les b ras  
beaucoup  p lus haut  par-dessus l a  tête .  À l' échec ,  re levez-vous  e t  poursu ivez l 'exerc i ce 
q u i  d evi ent  p lus fac i le d ebout .  O n  t r i che  a ussi p lus  volon t i e rs debout  a lors q ue l' on 
est forcém ent p lus  str ict  à genoux .  Cet  enchaînement  str ict-t r i ché  a i d e  à conserver 
la brû lu re le p lus  long temps possi ble dans  le g ra n d  d o rsal .  S i  vous  ressentez trop les 
tr iceps ,  c ' est sans d ou te q u e  vou s  p l i ez excessivemen t  les b ras .  
La  pou l i e  ne remplace pas  forcément l e  pu ll -over avec ha ltè re .  S ' i ls se  ressemblent ,  ces 
deux  exerc i ces  n ' e n  sont pas m o i ns d i ffé rents et complémenta i res .  Avec l' ha ltère ,  on 
obt ient  un me i l le u r  ét i rement ,  ma is  le mouvement est plus t ra u mat isant  pou r l 'épa u le .  
La  pou l i e  permet ,  e l le , d e  conserve r une  tens i on  con t i nue  e n  phase  d e  contract i on ,  ce  
qu i  n ' est pas l e  cas  avec l' h a ltère .  
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B Une  va r iat i on  u n i la té
ra le est poss i b le s i  vous  ne 
ressentez pas le  p u ll-over 
c lass i que .  Au l ieu de vous  
a llonger  s u r  l e  dos ,  cou
c h ez-vous  latéra lement  en  
t ravers d u  banc .  H a lt è re en  
m a i n ,  é tendez  l e  b ras  dans  
l e  p ro longemen t  d u  corps 
11). Ét i rez b ien le g ra n d  do r
sa l  e n  a m e nant  les fesses 
vers le sol. Ne remontez 
pas l' ha ltère t rop  h a u t  a f i n  
d e  touj o u rs rester en  ten
s i on  cont i n u e  �- Vous  pou
vez  poser votre ma in  l i b re 
sur  le g ra n d  do rsa l  q u i  t ra 
va i l le ,  a f i n  d e  m ieux  l e  sen
t i r. I l  es t  assez u n i q u e  d e  
pouvo ir  t o u c h e r  son  g ra n d  
do rsa l  e n  contract i o n .  

AVANTAGES : aucune in terfé
rence de la pa rt des b i ceps 
ne  se prod u i ra d u ran t  le 
pu l l -over. Si aux  t rac t ions  
o u  a u x  row 1ngs  vous  res-

� sentez tout  dans  les b i ceps 
et  r i en  dans les d o rsaux ,  le 

p u l l-over peu t  vous  a i d e r. Vous  pouvez a i ns i  co m m encer  toutes ou certa i nes  d e  vos 
séa nces d os par du pu l l -over a f i n  d ïsoler vos do rsaux ava nt de passe r a u x  exerc ices 
d e  base .  
I N CONVÉ N I ENTS : certa i ns ressent i ront  fortement le  t rava i l  d e  leu rs tr iceps ,  ce qu i  peut  
être gênant .  Dans ce cas ,  assurez-vous  d e  ne  pas avo i r  effectué de  presses-pectora ux ,  
épau les  o u  t r i ceps  ava nt d e  fa i re d u  pu ll -over. 
DANGERS : le pu ll-over place l'a rt i cu la t i on  de  l'épau le dans une  pos i t ion préca i re .  L idéa l  
es t  d e  d i sposer d ' u n  banc qu i  ne  so i t pas t rop  é levé . I l  conv ient a uss i  q ue ,  dans  la pos i 
t ion  d ' ét i rement ,  les de ltoïdes reposent  comp lètement  sur  le  banc  p lu tôt q ue d ' êt re 
dans  le v i de .  
Aug m e ntez p lus vo lon t i e rs l e  n o m b re d e  répét i t i ons q u e  l a  c ha rge .  Préférez u n  style 
d ' exécut i on  lent p lu tôt q u ' exp los i f. Recherchez  la sensat ion  pas la perfo rma nce .  
Avec h a lt è re ,  ass u rez -vous  que les po ids  sont  b i en  at tachés car  i l  a rrive q u ï ls se 
décrochen t  a u -dessus  d e  la tête d e  l' u t i l isateu r ! 
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ÉTIREMENT DU GRAND DORSAL 

Suspend ez-vo u s  à la ba rre f ixe , 
ma ins en pronat ion ,  proches l' une  
d e  l'a u t re rn.  
Pou r  plus d 'é t i rement ,  vous pou
vez vous suspendre avec une seu le 
ma in  Ill . 

..&. ATTENTION ! 
Effec tuez l'é t i rement  d ' u n  bras 
avec une extrême prudence ,  pour  
évi ter  l es  blessu res muscu la i res 
[ p r i nc i pa lement  au b i ceps ]  et  
a rt i c u la i  res .  

ÉTIREMENT DU BAS DU TRAPÈZE/INFRA-ÉPINEUX 
Assis a u  so l ,  j a m bes sem i 
tendues ,  buste red ressé 
à 90° .  Avec la ma i n  d ro i te 
[ pouce vers le so l ] ,  a l lez 
at traper  le p ied  g a u che .  A idez -vous en p l i ant la 
j a m be m Tendez- la ensu i te lentement a f in  de b i en  
é t i re r  les m uscles .  Répétez avec l e  b ras gauche .  

ÉTIREMENT DU GRAND DORSAL 
ET DU GRAND ROND 
Debout ,  penché en  avant ,  accrochez-vous à u n  support sta ble , 
u n e  m a i n  a u - dessous d e  l' a u t re .  Effectuez u n e  rotat i on  laté
ra le en  vous  t ournan t  d u  côté d e  la main la p lus haute .  B ras 
tendus ,  poussez sur le support p o u r  accentuer  la tors ion  @J.  
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RÔLES DE L'INFRA-ÉPINEUX 

Supra-épineux 

Supra-épineux, tendon 

Petit rond 

L' i nfra -ép i neux  est l' u n  des  qua t re 
musc les  q u i  com posent la co i ffe 
des rotateu rs .  Ces musc les  enser
rent  l' a rt i c u la t i on  d u  d e ltoïd e af in  
d e  la  ma i nten i r  en  p lace .  Sans eux ,  
le  m o i n d re m o uvement  du b ras 
déboîtera i t  l' épa u le .  
Pour  le bodybu i lder, l' i nf ra -ép ineux  
j oue  u n  t r i p le rô le en  : 
D Permettant la rotat ion de  l'épau le .  
f) Sta b i l i sant  l' a rt i c u la t i on  lo rsque  
l' on  a beso i n d e  r i g i d i té ,  a f in  d ' év i 
ter  à l' h u mérus d ' êt re expu lsé d e  
la cavité g lénoïd e a u  déve loppé
couché ,  pa r exem p le .  
B Procuran t  u n  re l ief  esthét i q u e  
pri mord i a l  d a n s  le haut d u  d os .  

L'INFRA-ÉPINEUX EST-IL UN MUSCLE DU DOS ? 
B ien  q u e  l' i n fra -ép i neux  so i t  u n  m u scle q u i  phys i quement  se loca l ise  dans  le dos ,  i l  ne  
do i t pas  être cons idéré comme te l .  S ' i l  t rava i lle légèrement lo rs des pet ites rotat ions d e  
l'épau le a u  t i rage  à l a  barre f ixe o u  a u  rowi n g ,  c 'est lo i n  d ' êt re assez pour  le développer. 
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LE PARADOXE DE L'INFRA-ÉPINEUX 
Comment  se fa i t - i l  q u e  l' i nf ra -ép i neux  so i t  si souvent endommagé  a lo rs q u ' on  le 
rec rute peu à l' en traînement ? Ce  pa radoxe s' exp l i q u e  par : 
-7 u n  ra botage  méca n i q u e  quas i  systémat i que  s u r  l' a c rom i on  à chaque  dép lacement 
d u  bras ,  lorsque  l' h u mérus  est en  rotat ion  i nterne comme a u  dévelo ppé-couché o u  
a u x  é lévat i ons  latéra les ,  d e b o u t  pour  les épa u les ; 

Surface de frottement 
de l'infra-épineux contre l'acromion 

-7 un manque  d ' échau ffement de l' i n fra-ép ineux  ava nt 
d e  t rava i lle r les musc les du to rse ; 
-7 u n e  a bsence d e  re nforcement  pa r u n  t rava i l  
spéc i f i q u e ; 
-7 u n  style d ' exécu t i on  t r i ché  des exerc i ces  q u i  le 
ma ltra i te ; 
-7 u n e  so l l i c i tat i o n  en  pos i t i on  d 'é t i re ment  [ b ras ten
dus  a u  développé-couché ]  qu i  a u g m ente sa vu lnéra 
b i l i té ,  a lo rs q u e  d u  fa i t  d e  s a  structu re ,  i l  s' ag i t  d ' u n  
musc le f ra g i le - i l  en  rés u lte u n  r i sque  d ' i n fla m m a 
t i on  e t  d ' u s u re p rématurée d u  tendon ; 
-7 les c i sa i l le ments a uxq ue ls i l  est soum is  t ro p  fré
q uents p o u r  permettre u n e  bonne  régénéra t i on .  
Au tota l ,  l' i n fra -ép i neux  se  déch i re lentement  a u  l i eu  
d e  se renforcer. 

L'INFRA-ÉPINEUX N'EST PAS FACILE À SENTIR 
Les pre m i è res fo is  q u e  l' on t rava i lle spéc i f i q uement  l' i n fra -ép i neux ,  on le sent mal ,  
vo i re pas du  tout .  O n  perço i t  q u ' i l  se passe q ue lq u e  chose dans  le  d os ,  sans vra i ment  
savo i r  quo i .  C ' est une  des ra isons pour  lesque l les les sér ies longues [env i ron  20 répé
t i t i ons ,  o u  plus ] .  et  donc des po ids lég ers sont  conse i l lés. La b rû l u re obten u e  permet 
de m i eux  ressent i r  l' i nf ra -ép i neux ,  ce qu i  g u i d e  dans l' a p p rent issag e  moteur  et dans  
l' i so la t ion  d u  m u scle .  Avec u n  po i ds  t rop lou rd : 
-7 la sensat ion  est t rès v i te perd ue ,  
-7 l' a m pl i tude  d i m i n u e  rad ica lement ,  
-7 l' é t i rement d ev ient dangereux ,  
-7 l' é pau le se ret ro uve placée dans  une  pos i t i on  d e  rotat ion  p réca i re .  
Cec i  es t  d ' a utant  p lus vra i  q u e  vous t rava i llez avec h a ltère plutôt q u 'avec u n e  pou l i e .  

TECHNIQUES D'INTENSIFICATION 
Tro i s  st ra tég ies  d ' i n tens i f i ca t i on  sont  prop i ces  au  déc lenchement d ' u n e  forte brû lure 
dans  l' i n f ra -ép i neux .  

L'UNILATÉRAL 

Dès q u e  l' on  pa rle po i nts fa i b les ou  m u sc les d i ffi c i les à sent i r, i l  faut avo i r  le réflexe d e  
l' u n i latéral .  L e  fa i t  d e  ne  cont racter q u ' u n  i nf ra -ép i neux  p lu tôt q u e  les deux  ensemble 
fac i l i te g ra ndement  l' i so la t i on  m uscu la i re .  De  p lus ,  la ma in  l i b re peut être ut i l isée pour  
se  donner  d es ré pét i t i ons  forcées .  
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LES DÉGRESSIVES 

Les sér ies dégress ives const i tuent  la stratég i e  d e  cho i x  a f i n  d ' a u g menter  les c ha rges 
tout  en  cont i n uan t  à sent i r  une  brû lu re .  Même s i  vous  perdez u n  peu d ' a m p l i t ude  sur  
la  part i e « lou rde » d e  la  sér ie ,  lo rsque  vous dégra isserez, vous regagnerez cette amp li 
tude .  En géné ra l ,  en  enchaînant le lou rd avec le léger ,  on  ressent m ieux  le m uscle lo rs 
d u  lég e r  pa rce q u ' i l  a été potent ié  pa r le t rava i l  lou rd [vo i r  page  34] . 

ITJ Rowing 

LA PRÉFATIGUE 

Dans le but  d e  conserver la brû lure le plus longtemps poss ib le ,  
l e  dégress i f  peut  être com b i n é  avec l a  p réfa t i gue .  Lorsq u ' u n  
m u sc le est p le i n  d ' ac i de  lact i q ue ,  u n e  tens i o n ,  m ê m e  m i n i m e ,  
exacerbe l a  b rû l u re .  Prof i tez d u  lége r  t rava i l  d e  l' i n f ra -ép i neux  
a u  rowi ng  ITl pou r enchaîner  les rotat ions de « l' auto-stoppeur » 
avec des rowi ngs .  

L'ARRIÈRE DE VOS ÉPAULES VOUS REMERCIERA 

Un phénomène inattendu que l'on constate en travaillant l 'infra-épineux est que 
l'arrière de l'épaule en profite également. Ce qui est surprenant est que les exer
cices d'infra ne travaillent pas tout l'arrière du deltoïde comme les mouvements 
classiques. Ils ciblent plus les faisceaux très postérieurs de l 'épaule, c 'est-à-dire 
les plus difficiles à recruter (voir page 70) . 

QUAND FAUT-IL TRAVAILLER L'INFRA-ÉPINEUX ? 
L'ava ntage de  l' entraîne ment  de  l' i n fra -ép i neux  est q u ' i l  n ' est pas é re i ntant .  Même s i  
la b rû l u re peut  y être i n tense ,  i l  ne  réc lame pas u n  i nf lux nerve ux except i onne l .  Cette 
p ropri été part i cu l i è re peut être explo i tée de q uatre m a n i è res spéc i f i q ues . 

LES SÉANCES « FANTÔMES » 

I l  y a des j ou rs o ù  l' on ne se sent pas tout  à fa i t  d ' atta q u e  pour  l' entraînement .  I l  sera i t  
touj o u rs poss i b le de  prendre u n  j o u r  d e  récu pérat i on  supp lémenta i re .  Ma is i l  est frus
trant d ' êt re contra i n t  a u  re pos forcé .  Dans ce cas ,  i nterca lez une séa nce « fa ntôme » . 
Cette séance ,  q u e  l' on  place d e  man i è re opport une  ma is  pas rég u l ière ,  se foca l ise 
sur un po i nt fa i b le qu i  pou rra être st i m u lé sans en t raver la récu pérat i on  des  au t res 
m u sc les .  En entraînant  l' i n f ra -ép i neux  [ou tout  a u tre po in t  fa i b le demandant peu  
d ' i nf lux nerveux ) .  on  se « repose » d e  man i è re p ro d uct ive en  se foca l i sant s u r  u n  pet i t  
m u sc le q u e  l' on  a tenda nce à nég l i ge r. 
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LES SÉANCES ALTERNATIVES 

O n  peut  fa i re face à u n  deux i ème  cas de  f i g u re .  Lors d ' u n  entraînement ,  ce n ' est 
q u ' a p rès la deux i ème  ou  t ro i s i ème  sér ie  q u e  l' on  s'aperço i t  q u e  les m u sc les prévus  
n ' on t  pas assez réc u pé ré .  Dans ce cas ,  on  peut : 
--7 i ns ister  q u a n d  même ma i s  cec i  est ra re ment  eff icace ; 
--7 q u i tte r la sa lle ,  dég oûté ; 
--7 fa i re u n e  séance a lternat ive c i b lant  l' i n fra -ép i neux  [ ou  n ' i m porte q u e l  pet i t  m u sc le 
en  reta rd q u i  ne  compro m ettra pas la séa nce d u  lendema i n ] .  U ne ba i sse d e  fo rme 
n ' em pêchera pas d e  se donner  à fo nd  sur  l ' i n f ra -ép i neux .  Vous  ren tre rez sat isfa i t  d u  
d evo i r  a ccom pl i  p lutôt  q u e  frustré p a r  u n e  séance i m product ive . 

EN ÉCHAUFFEMENT 

Af i n  de  p réven i r  les b lessu res d ' épa u les et de  t rava i l ler fréq uemment  l' i n fra -ép ineux ,  i l  
est j ud i c i eux  d ' effectuer  2 à 3 sér ies d ' i n fra -ép i neux  avant les pectoraux ,  épau les , dos ,  
b ras  o u  même le  squat .  Cet échau ffement  cond i t i onnera pa rfa i tement  l' a rt i c u la t i on  
d u  de ltoïde .  

EN FIN D E  SÉANCE 

Au cas o ù  ce t rava i l  d ' échau ffement  ne  suff i ra it pas o u  si vous sentez q u e  votre épa u le 
est i nsta ble ,  u n  en t raînement p lus i ntense d ev ient  nécessa i re .  En général ,  on  se  ren d  
compte q u ' u n  renforcemen t  de  l' i n f ra -ép i neux  est req u is q ua n d  l' épa u le est d éjà  d o u 
lou reuse .  D a n s  c e  cas ,  e ffectuez 3 à 5 sér ies d ' i nfra pour  conc lure les entraînements 
des muscles du torse.  Cette spéc ia l isat ion ne  d ispense pas des sér ies d ' échauffement .  

CONCLUS ION Le statut  d e  m u sc le f ra g i le i m p l i que  q u ' i l  ne  fa u t  pas en  fa i re t rop  non 
p lus .  I l  conv ient  d ' év i ter les po ids excess i fs ,  les techn iq ues d ' exécut i on  tr ichées o u  les 
é t i rements ma l  maît risés .  Gardez à l' espr i t  q u e  ce n ' est pas pa rce q u e  l' on renforce u n  
m u sc le q u ' i l n e  s' e n d o m mage  pas en  pa ra l lè le .  Prenez so i n  d e  votre i nf ra -ép i neux  le 
p lus tôt poss i b le dans  votre ca rri è re .  Certes ,  le t rava i l  de l' i n fra est i n g rat  pu i sque  l' on 
y passe d u  temps sans q u ' i l  fasse accum u le r  le m o i n d re k i lo sur la ba la nce .  M a i s  le 
bodyb u i ld i n g  est u n e  d i sc i p l i ne  d e  longue  h a le i ne .  Afi n d e  d u rer ,  i l  fa ut  évi ter  le p i ège  
des bless u res ,  pa rt i cu l i è rement s u r  une  a rt i cu la t ion  a ussi vu lnérab le et pourtant  a ussi 
so l l i c i tée q u e  l' é pau le .  
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ROTATIONS DE << L'AUTO-STOPPEUR » À LA POULIE 
PARTICULARITÉS : cet exerc i ce d ' isolat ion c i b le l' i n fra-ép ineux .  
Le t rava i l  en  u n i latéral  est  ob l i gato i re .  

Petit rond 

• 
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SUR POULIE RÉGLABLE 

Debout ,  p i eds  légèrement  écartés .  Avec la ma i n  gauche ,  a tt ra pez la po ig née p lacée 
à m i - hau te u r  sur une pou l i e  rég lab le s i tuée sur votre côté d ro i t .  U t i l isez u n e  pr ise 
neu tre [ pouce vers le  haut ]  ITJ. Effectuez une rotat i on  d e  l 'ava nt -bras  com m e  s i  vous  
fa i s iez d e  l' a uto-stop .  Allez che rche r  l e  p lus  lo i n  poss i b le vers l a  gauche [l] .  Tenez la 
pos i t i on  de contrac t i on  1 à 2 secondes ava nt de ra mener  l' ava nt -bras  vers la d ro i te .  
Stoppez l' é t i rement  dès  que vous  sentez que le  coude  va se  sou lever. Après une sér ie 
d e  répét i t i ons  avec le b ras  gauche ,  recommencez avec le bras d ro i t @]. 

SUR POULIE CLASSIQUE 

Si  vous ne  d isposez pas d ' une pou l ie rég la ble en hauteur, cet  exerc ice peut être effectué 
a llongé au sol sur le dos ,  perpend i cu la i rement à la pou l ie .  Avec la main d ro i te ,  attrapez 
la po i gnée  basse d e  la  pou l i e  p lacée sur votre côté gauche @].  Avec l'avan t -bras  sur le 
ve ntre ,  m a i n  vers la gauche ,  b i ceps le lon g  d u  torse,  t i rez laté ra lem e nt a f in  d ' a mener  
l a  m a i n  s u r  votre d ro i te � le  p lus possi b le p u is revenez .  
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POINTS À OBSERVER : effectuez  a u  mo i ns  1 2  répét i t i ons .  
Le dép lacement  du  coude  do i t  être le  p lus  fa i ble poss i ble .  
Amenez votre main au  max i m u m  vers l 'exté r i eur  a f in  d ' effectuer  une rotat ion  d ' épa u le 
d ' envi ron  1 80°  ma i s  ne  dép l iez  j a ma i s  le b ras .  

VARIANTE 
Tentez de changer  l' o r i entat ion  de la ma i n  pour vo i r  si vous ressentez m ieux  l' exerc i ce 
e n  s u p i nat ion  [ pou ce vers l' extéri e u r] ou  en  pronat i on  [ pouce vers le to rse ] .  

� ASTUCES 
> Af in  de m ieux  sent i r  l' i n fra, il est i mportant  de g onfler le p lus poss i b le la cage thora 
c i que  en  paral lè le avec l' approche  d e  l a  pos i t ion d e  contract i on .  Ce la a mène à cambrer  
l e  dos  en  se pencha nt légè re ment  en  a rr ière .  Norma lement ,  l a  cambrure d u  dos  es t  à 
p roscr i re .  Ma i s  comme le mouvem e nt s 'effectue  lentement avec u n  po ids  lég er, i l  n 'y 
a pas beauco u p  d e  r isques pour  u n e  colonne  vertéb ra le en  bonne  santé .  
> Ut i l isez la po i gnée  la p lus  légè re poss i b le a f in  d ' i so le r  a u  max i m u m  la contract ion  
d e  l' i n f ra -ép i neux  du t rava i l  d u  b i ceps ,  qu i  f i n i ra i t  par  se cr i sper  en  soutenant une 
g rosse po ignée en  méta l .  
> S ' i ls sont  d i spon i bles sur  votre pou l ie ,  u t i l isez des  dem i -po ids  pour  monter  p rogres
s ive me nt en  c ha rg e .  Le rajou t  d ' u n e  pla q u e  d e  mach i ne est  pa rfo i s  t rop cons idéra b le 
pour  l' i nfra -ép i neux .  

AVANTAGES : cet exerc i ce est  le plus eff icace pour  échauffer et renforcer l' in fra-ép ineux .  
I NCONVÉ N I ENTS : le temps passé sur  l' i n f ra -ép i neux  n ' est pas perd u ,  ma is i l  ne  se 
t rad u i ra pas pa r des g a i ns d e  masse extrao rd i n a i res .  
DANGERS : l e  ris que  d e  b less u re es t  fa i b le ,  à cond i t i on  d ' év i ter tout  é t i rement brusq u e  
o u  t ro p  p rononcé .  

& ATTENTION ! 
O n  vo i t souvent fa i re cet exerc i ce debou t  avec h a ltère .  M a lh e u reusement ,  i l  est com
p lètemen t  i n u t i le car  la  rés istance do i t  ven i r  latéra le ment  et non  pas de  hau t  en  bas .  

banc  p lat  o u  a u  sol ,  
couché latéra lement  sur  le  côté gauche ,  p l iez  
le  b ras  d ro i t  à 90°  en  conserva nt la part i e  
i nterne d u  b i ceps  contre l e  torse .  H a ltère en  
m a i n ,  p rise  neutre [ pouce vers l a  tête ] .  effec 
tuez  u n e  rotat ion d e  l' ava nt -bras  co m m e  s i  
vou s  fa is iez  d e  l' a uto-stop .  Arrêtez-vous  un  
peu  ava nt d ' avo i r  l' ava n t-b ras perpe nd i cu 
la i re a u  so l .  Redescendez ensu i te lentement .  
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POI NTS À O BSERVER : I l  ne s'ag i t  e n  a u c u n  cas de pre n d re lou rd .  Appl i q uez-vous  à b ien  
fa i re l' exerc i ce et à b i en  sen t i r  l' i n f ra -ép i neux  t rava i ller ,  ce  qu i  es t  lo in  d ' êt re fac i le .  

X ASTUCE 
> Effectuez au  mo i ns  20 répét i t i ons .  La brû lu re q u i  do i t  se p rod u i re g râce a u x  sér ies 
longues  a ide à m i eux  ressent i r  le  t rava i l  de l' i n f ra -ép i neux .  

VARIANTE 
Vous  pouvez changer  l' or ientat i o n  de la m a i n  pour  vo i r  s i  vous  ressentez m ieux  l' exer
c i ce en sup i na t i on  [ pet i t  do i g t  vers le torse )  ou en p ronat i on  [ pouce vers le to rse ) .  
L ha ltère permet l a  p l u s  g rande  va r iété d ' o ri en ta t i ons  d e  l a  m a i n poss i b le .  

I NCONVÉN I ENTS : la  rés istance procurée par  un ha ltère est  ma l  adaptée a u  t rava i l  requ i s  
pour  l' i nfra-ép i neux . L a mp l i tude  es t  réd u i te et l e  type d e  tens i on  assez erra t i que  donc  
t ra u mat isa nt pour  u n  m u scle d éjà  fra g i le .  
AVANTAGES : m ê m e  s i  cet exerc i ce n ' est p a s  i déa l ,  i l  est tout  d e  m ê m e  m i e u x  q u e  ri e n .  
C ' est à vous  d e  reche rche r  l a  sensat ion  d e  contrac t i on  en  tens ion  cont i n u e  p lutôt q u e  
la perfo rmance .  
DANG E RS : s i  vous  descendez t rop  bas o u  d e  man i è re v io lente dans  la pos i t i on  d ' ét i re
ment ,  vous  r isq u ez d ' e ndommager  votre i nf ra -ép i neux .  N ' e ffectuez cet exerc ice  q ue 
d e  man i è re lente et très contrôlée ,  a f i n  d ' év i ter les b lessu res .  

COMM ENTAIRES : u n  vo l ume  de t rava i l  i m portant  [ n om b re d e  sér ies et d e  séances é le
vées) do i t  compenser  la fa i b le i ntens ité d e  cet exerc i ce .  
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ÉTIREMENTS DE L'INFRA-ÉPINEUX 
Afin d ' assoup l i r  l' i n f ra -ép i 
neux ,  vous  pouvez u t i l i ser  
l' u n  des  t ro i s  é t i rements 
su ivants : 
D Assis  a u  sol ,  j a m bes sem i -tendues ,  buste 
red ressé à 90° .  Avec la m a i n  d ro i te  [ pouce ve rs le 
so l ] .  a l lez attra per  le p ied  gauche .  A idez-vous  en  
p l i ant l a  j a m be []. Tendez- la ensu ite lente ment  a f i n  
d e  b ien  é t i re r  les musc les .  Répétez avec l e  bras  
gauche .  
f) Accrochez-vous par  les p i eds  à u n e  barre f ixe e t  
conservez les ma i ns a rr i mées à l a  ba rre � .  Cette 
pos i t i on  d i te d u « fœtus  bodybu i ld é  » [vo i r  page 57) 
permet de déco m p resser toutes les a rt i cu la t ions  
d u rement soll ic i tées par  la  musculat ion ,  y compr is  le 
su pra -ép i neux  et l' i nf ra -ép i neux .  Afi n d ' a ccentuer  
leu r  é t i re ment ,  vous  pouvez lâcher  [ p rud e m ment )  
une  m a i n ,  ce qu i  fa i t  porter  bea ucoup  p lus  d e  ten
s ion  sur  le  b ras  qu i  reste accroché .  Après q u e lques  
d i za i nes d e  secondes ,  raccrochez-vous  et re lâchez  
l' a u t re b ras .  
8 En  cas d e  spasme o u  d e  d o u le u r, é t i rez l' i n fra 
ép i neux  avec u n  h a ltère ,  le b ras re lâché ,  le buste 
reposa nt  sur un support @1.  Cet é t i re ment  est a ussi 
va lab le p o u r  le su p ra -ép i neux .  
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Supra-épineux 
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Les t ra pèzes sont  d iv isés 
e n  t ro i s  segments : 
D La port ion  su périeu re q u i  
é lève les épa u les  rn .  
f) L a  port i on  i nféri e u re q u i  
an tagon ise l'a ct i on  des  tra
pèzes s u pé ri e u rs en  aba is 
sant  les  épa u les [l).  
ID La  port i on  m oyenne  q u i ,  
avec les rhomboïdes q u ' elle 
recouvre part ie llement ,  rap
p roch e  les omop lates l' u n e  
vers l'a ut re �.  
V isue llement ,  le  hau t  des  
t ra pèzes donne une appare nce i m p ress i onnante que l' on  dev ine même a u  t ravers des 
vêtem ents .  Ma is  u n  excès d e  hau t  d e  t ra pèzes accentue l' aspect étri qué  d ' u n  body
bu i l der  étro i t  d ' épa u les .  I l peut a ussi i n terférer négat ivement  avec le recrutement  des  
d e ltoïdes s u r  les  mouvements d est inés à c i b le r  les  épau les .  I l  es t  donc  t rès i m portant  
d e  m o d u le r  l' en t raînement  des  t ra pèzes en  fonct ion  d e  ses beso i ns  spéc i f i q ues .  

ATTENTION AUX DÉSÉQUILIBRES 
I l  conv ient  d ' évite r les désé q u i l i b res  
e ntre les  t rapèzes supéri e u rs et les 
t ra pèzes i n féri e u rs .  L' i ntérêt du bas 
des t rapèzes est  d e  stab i l i ser  et donc  
d e  protéger  l' a rt i c u la t i on  d e  l' épau le . 
U n  bas d e  trapèzes fa i ble a i ns i  q u ' u n  
d éséqu i l i b re ha ut/bas favori sent les 
b less u res d u  de ltoïde [ Sm i t h ,  2009 ) .  
En cela ,  l e  déve loppement d u  bas  des  
trapèzes est nettement p lus  i m por
tant  q u e  celu i d u  haut .  
Lorsque  l' on  effectue des hausse
m ents d ' épau les [shrugs e n  a ng la i s ] .  
c ' est typ i q uement la pa rt i e  supé 
ri e u re d u  t ra pèze q u i  t rava i lle. Le 
sou levé de te rre [vo i r page  1 58 ]  sol
l i c i te  également le haut  d e  trapèze 
mais d e  m a n i è re p lus sta t i q ue . 
U n  dern ier  exerc ice pou r les trapèzes 
cons iste à fa i re du row ing  d e bout  en 0 • 
pr rse serree .  
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U n  superset en postfa t i gue  cons iste à débuter  avec d u  rowi ng  
d ebout  @J. À l' échec ,  enchaînez i m méd ia tement  avec des  
s h rugs .  
U n  superset en  préfa t i gue  cons iste à effect ue r  l es  s h rugs  
j uste ava n t  le  row ing  debout .  

QUANDTRAVAILLER LES TRAPÈZES ? 
I l  ex iste deux  stratég ies  d ' i n tégra t i on  des  t ra pèzes dans  

@] Rowing debout l' en t raînement  : 
D D e  m a n i è re c lass i que ,  les t ra pèzes sont  i n corporés dans  

les séances épa u les  o u  d os .  Ou t re l e  s i m p le développement  des  t ra pèzes ,  les s h rugs  
lou rds peuvent accélére r  l a  pro g ress ion  des musc les d u  torse car  i ls const i tuent  un  
excel lent exerc i ce d e  pote nt ia t ion  [vo i r  page  34] . En  débutant  u n  en t raînem e nt avec 

Sterno-cléido-mastoïdien 

Trapèze, 
portion supérieure 

des  s h rugs  pa rt i e ls 
t rès lou rds ,  l' i n flux  
n e rveu x  est tempo
ra i re ment  boosté , 
ce q u i  a u g mente la 
force des épa ules ,  
des  pectoraux ,  des  
d o rsaux et des  bras .  
Le  bu t  est  d e  mettre 
le p lus lou rd possi ble 
s u r  la ba rre , q u itte 
à d iv iser  pa r deux  
l'a m p l i tude  norma le 
et à t r i cher  u n  peu .  
Cette tec h n i q ue d e  
potent ia t i on  est d o n c  
l a  p l u s  i nté ressa nte .  
Cependant ,  i l  ne  fa ut  
pas sent ir  que ce 
su per-écha u ffemen t  
interfère négativement 
ensu ite ,  pa r exemp le 
en  empêchant  d e  for
cer car  les t ra pèzes 
brû len t  o u  conges
t i onnen t  à ou tra nce .  
C ' est la ra ison pou r 
laq u e l le i l  fau t  se  
contenter  d e  seu le

ment  1 o u  2 sér ies  d e  potent ia t i on  [hormis  les  sér ies d ' échau ffement p réa la b les ] . 
f) Chez  les bodyb u i lde rs q u e  cela gêne  d e  débuter  pa r  les t rapèzes ,  s u rtout  le j o u r  
d e s  épa u les ,  les shrugs  peuvent être re légués en  f i n  d ' e nt raînement .  



148 1 EXERCICES POUR LES TRAPÈZES 

SHRUGS 
PART ICULARITÉS : cet exerc i ce d ' i so la t ion  c i b le le hau t  des  
t ra pèzes .  Le t rava i l  e n  u n i la téra l  est poss i b le avec ha ltère 
o u  mach i ne .  

DESCRIPTION : d ebout ,  b ras tendus l e  long d u  corps, 
sa is issez une barre longue ,  deux  ha ltères ou  une  
mach ine  à shrugs  rn.  Montez les épau les le  plus 
haut  poss i b le ,  comme s i  vous voul iez toucher  les 
o re i lles avec les trapèzes !ll . Tenez la contract ion 
1 seconde  ava nt d e  redescendre .  lét i rement do i t 
être max i m u m  sans pou r autant  engendrer  d e  
petits craquements a u  n iveau  d u  c o u  [ b ru its q u i  
témoig nent  d u  léger déplacement d e  cerv ica les ) .  

POI NTS À OBSERVER : ne p l i ez  pas  les b ras en début  
d e  mouvement .  Par contre en haut ,  a f in  d e  monter  
e ncore un peu  p lus les épau les ,  vous  pouvez t i re r  rn 
lég è reme nt avec les b iceps .  

Trapèze Élévateur 
de la scapula 

Variante avec haltères placées le long du corps 

VARIANTES 
D Avec haltères, i l  est poss ib le de 
les p lacer  devant ou  derr ière soi ,  
a i ns i  que le long du corps af in de  
changer  l'ang le d ' attaque  sur  les 
t rapèzes. lenchaînement su ivant  
permet d 'épu iser les t ra pèzes en 
un  m in imum d e  temps.  Débutez 
l'exerc ice avec les bras légère
ment derrière vous,  ma ins en pro
nat ion [pouces l' u n  vers l'autre ) .  À 
l'échec, ramenez-les latéralement 
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@] 
Variante avec les mains placées devant le corps 

[pouces en avant] af in  d e  cont i 
nuer  l' exerc i ce dans  une vers ion  
p lus fac i le .  U n e  fo is  le  nouvel 
échec atte i nt ,  a menez les b ras  
d eva nt vous  [ p rise en  p ronat i o n ]  
pou r obten i r  q ue lq u es répéti t ions 
s u pplémenta i res  en  t ri chan t  
légè re ment .  U n e  b rû l u re i ntense 
va ra p i de ment se propager  dans  
tout  le hau t  des  tra pèzes .  

f) Avec une ba rre lon g u e ,  i l  est 
poss ib le de  placer  les b ras d evant 
le corps [ma ins  en  pronat ion ] @] @]  
o u  d e rr ière so i  [ m a i ns en  p rona
t ion  ou  en  su p ina t i on ]� �-

B Sur mach i ne  o u  à la barre ,  
l'é ca rtement  des  ma ins  peu t  
être mod if ié a f in  d ' atta q u e r  
les t ra pèzes s o u s  des  a n g les  
i n ha b i tue ls : Variante avec les mains placées derrière soi 
> Une pr ise étro ite permet u n  

me i l le u r  ét i rement  ma is  réd u i t l' a mp li t ude  d e  la 
contract i on .  
> Une prise large : 
-7 permet u n e  me i l le u re contract ion  ma is  réd u it 
l 'a m p li t ude  d ' ét i re ment ,  
-7 c i b le la pa rt i e  p lus postéri e u re d u  hau t  des  
t ra pèzes .  

9 Afin d e  réd u i re le ba lla nt  d ' u ne  ba rre ,  les s h rugs  
peuvent être réa l i sés s u r  u n  cadre g u idé .  

AVANTAGES : l e  t rava i l  porte  d i rectem ent s u r  les t ra 
pèzes .  L a  seu le i nterférence est cel le d e s  m a i n s  q u i  
peuvent avo i r  d u  ma l  à conserver l a  pr ise lors d ' u ne 
sér ie t rès  lou rd e .  L.:usage  d e  stra ps résout  totale
m ent ce p rob lème [vo i r  page 62 ] . 

I NCONVÉN I ENTS : le hau t  des  trapèzes se développe  p lu tôt fac i le ment .  C ' est le bas d e  
ce musc le q u i  est d i ff i c i le à renforcer. I l  e n  rés u lte u n  déséq u i l i b re entre rég i ons  a nta
gon istes.  Au l i e u  d e  s 'acharner sur  le  t rava i l  d u  haut  des  t ra pèzes , i l  va u d ra i t  m ieux  
consacrer  p l us  d e  t emps  à l a  pa rt i e  basse . 
DANGERS : d u  fait d e  leu r  p rox im i té avec les cerv icales ,  la contract ion répétée des tra
pèzes supérieurs peut engendrer  des maux de  tête . I l  faut  donc débuter cet exerc ice avec 
prudence et évi ter de t rop lever le menton pou r ne pas compresser les nerfs cervicaux .  
Comme i l  est  poss i b le d e  sou lever t rès  lou rd ,  les lomba i res  r isq uent  d ' être com p res
sées.  Attent ion  d e  ne  pas vous  b lesser  le dos  e n  m a n i p u lan t  des  c h a rges excessives. 
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AVANTAGES DES MACHI NES À TRAPÈZES 

Élévateur de la scapula 

Les mach i nes à s h rugs  réun i ssent les 
ava ntages des  ba rres et des  ha lt è res 
sans en  présenter  les i nconvén i ents 
en permettant : 
> De conserver le b ras  pa rfa i tement  
le  lon g  du  co rps, ce qu i  p lace  les t ra 
pèzes dans  leu r  m e i lleu r  axe  d e  t ra 
va i l . À l a  barre lon g u e ,  on  es t  ob l i gé  
d e  l a  mettre so i t  d eva nt ,  so i t  derr i ère 
le corps.  S i  les h a ltères  a utor isent  à 
t i re r  pa rfa it ement  dans  l'a l i gnement  
d u  t ra pèze s u péri e u r, e l les f rottent  
cont re les  cu i sses ,  ce qu i  est gêna nt .  
> D ' u t i l i ser  des  po i ds  t rès  lou rds .  
Avec u n e  ba rre , la c h a rg e  n ' est pas  
l im itat ive m a i s  avec ha lt è res ,  i l  est 
ra re d ' en  d i sposer d ' assez lou rdes 
pour  offri r une  rés ista nce convenab le .  
> D e  va r ier  l' o ri en tat ion  des  ma i ns .  
Certes les poss i b i l i tés sont p lus  res
tre i ntes q u 'a u x  h a ltères mais el les 
restent p lus  n o m b reuses q u 'à la 
ba rre . 
> U n e  fac i l i té  d ' u t i l isa t i on .  Les po i 
g nées a rr ivent q uas iment  à la  bonne  
hauteur. Pas  beso in  d e  les  ra masser 
d u  so l  comme pour les ha ltères  ou  de 
recu le r  com me avec la barre pour  sor
t i r  d ' u n  rack .  
> D e  gagner  en  a m pl i tude  avec u n  
ét i rement plus prononcé en b a s  et une  
me i l le u re contract ion  en  hau t  lorsque  
l a  mach i ne  converg e .  
S i  vous  ne  d i sposez p a s  d e  mach i n e  
à s h rugs ,  les appare i ls ho ri zontaux  à 
d éveloppé-couché  pour  les pectoraux  
re présentent u n  bon subst i tu t .  
La t rap -ba r  c u m u le bea u coup  des 
ava ntages des ha ltères sans e n  avo i r  
les i n convén i ents .  



Trapèze 

Portion 
supérieure 

Portion 

Portion 
inférieure 
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Trap-bar 



152 1 PROTÉGEZ VOTRE DOS GRÂCE À DE PUISSANTS MUSCLES LOMBAIRES 

llio-costal du cou Semi-épineux de la tête 

Carré des lombes 

RÔLES DES MUSCLES 
SACRO-LOMBAIRES 
Les sacra- lomba i res j ouent  u n  
d o u ble rô le : 
D I ls sou t i ennent  le bas de  la 
colo n n e  vertéb ra le ; lo rs q u ' i ls 
sont suff isa m ment déve loppés , 
i ls vont supporter  la p ress ion  
m ise sur  le  dos  à la p lace d e  la 
co lonne  vertébra le .  
fl I ls red ressent l e  buste 
lorsque nous sommes penchés 
en  ava nt .  Dans  cette tâche ,  
i ls sont  so l l i c i tés en  même 
temps q u e  les  fess i e rs e t  les 
isch i o -j a m b i e rs .  

EXERCICES DE BASE : LA  PORTE OUVERTE À LA HERNIE DISCALE 
I l  est f réq uent  d e  l i re dans  les o uvrages d e  bodyb u i ld i n g  q ue r ien ne  vau t  les exerc ices 
d e  base pour la masse.  Squat ,  rowi n g  penché en  ava nt ,  sou levé d e  te rre , développé 
m i l i ta i re . . .  Le tout  pa rfo i s  dans  la même séance .  Avec ce type d ' entraînement ,  la q ues
t i on  n ' est pas d e  savo i r  s i  l' on  va se  b lesser le  dos  ma is  p lutôt  q ua n d ? 
t..: a rg u ment  q u e  l' o n  oppose à cet avert i ssement  d e  bon sens est q u e  tant  q u e  l' on  
ma int ient  une  techn i que  d 'exécut ion exemp la i re ,  i l  n ' y  a aucun  risq ue ! R i en  ne pou rra i t  
être p lus t rompeur : 
> Seu le une  fa i b le m inori té de  bodybu i lders ont une  colonne  vertébra le à toute épreuve. 
> Ce n ' est pas pa rce q u e  l' on re nforce ses m u sc les lomba i res q u e  l' on  n ' est pas en 
t ra i n  de détru i re sa co lonne  s i m u ltanément .  
> S i certa i ns  a th lètes sont  à l' a ise  avec les mouvem ents d e  base ,  beaucoup  d o ivent 
voûter le dos  af in d e  les exécuter. Nous  verrons ,  avec les exemp les du sou levé d e  te rre 
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ou d u  squa t  (vo i r  pages 1 58 et 253 ] .  q u e  certa i nes  m orpho log ies ne convi ennen t  pas 
d u  tout  à ces exerc ices .  
> Malheu reusement ,  on  est beaucoup plus fort dos  a rqué  que dos plat .  En généra l, une  
sér ie débute avec u n  bon p lacement  vertébra l. Ma i s  a u  f i l  des  répét i t i o ns ,  on  a rq u e  la 
co lonne  a f in  de com penser  la perte de pu issa nce muscu la i re .  
> C o m b i e n  de  records  d e  force ont- i ls été étab l i s  avec l e  dos  b i en  a rrond i  et u n e  
tec h n i q u e  d 'exécut i on  dange reuse ? Certa i nement  p lus q u · avec l e  dos  plat  e t  u n  pos i 
t i onnement  i rrép rochab le .  

ENTRlÛNER INTELLIGEMMENT SES LOMBAIRES ! 
S ' i l  est i ndén i ab le q ue le sou levé d e  terre est eff icace ,  i l  n ' e n  reste pas mo ins  u n  mou
vement  t rès dangereux .  Pa r exem p le,  8 sér i es  d e  20 répét i t i ons  a u  sou levé d e  terre 
i n d u isent  u n  écrasement  des  d i sques  i ntervertébra ux  s' é leva nt à :  
--7 4 m i l l i mètres sans ce i n ture d e  force, 
--7 2 m i l l imèt res avec ce i n ture (Re i l ly, 1 995 ] .  
I l  est d ' a utant  p lus  fac i le d e  va nter  les mérites d e  ce t  exerc ice qu ' i l  ne  s'a g it p as  d e  
s a  propre colonne  vertébra le 1 P l u s  q u e  pour  t o u t  au t re m u sc le ,  l' e ntraînemen t  d e s  
lom ba i res récla me i nte ll i gence et mesu re .  I l  convi en t  de  fa i re les b o n s  cho i x  a f i n  d e  
les développer  s a n s  démo l i r  s a  co lonne  vertébra le .  

RELEVÉS DE BUSTE AU BANC À LOMBAIRES 

PARTICU LAR ITÉS : cet exerc i ce d ' iso
lat i on  t rava i lle les m uscles sp i naux ,  
les fess ie rs e t  les i sc h i a-j amb i e rs .  Le  
t rava i l  en  u n i la téra l es t  poss i b le s u r  
une  j ambe .  

DESCRIPTION : i nstallé dans la mach ine ,  
les chevi lles calées sous les armatures 
rembourrées, re lâchez le buste pour 
q u ' i l se place perpend icu la i rement au  
sol .  Relevez le torse à la force des  lom

Grand glutéal 

Biceps fémoral, 
chef court 

ba i res. I l  faut b ien enrou le r  et dérou le r  sa colonne si l'on veut focal iser l'effort sur  les 
muscles érecteurs du  rach is .  Af in  d 'y arriver, effectu ez le mouvement de façon assez lente. 
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JUSQU'OÙ REMONTER LE BUSTE ? 

I l  est pa rfo is  recom ma n d é  d e  ne  pas dépasser la para l lè le a u  so l .  À m o i ns d ' avo i r  
m a l  a u  d o s  o u  d ' exécuter  le m o uvement  avec brutal i té ,  f ra n c h i r  l a  pa ra l lè le n e  pose 
pas d e  p rob lème .  La part i e  la plus i ntéressa nte d e  la contra ct i on  se t rouve j ustem ent 
a u - dessus  d e  la pa ra llèle .  C ' est ce q ue l' on appe lle l' hyperextens i on .  Cette d e rn i è re 
est à évi ter  lo rsque  l' on  est debou t .  Ma i s  a l longé ,  la g ravité ne p ress u ri sera pas le 
n oya u d i scal .  Cec i  ne veut pas d i re pour  a utant  q u ' i l  fa i l le se pl i e r  le dos  en deux  af in  
de  se retro uver buste perpend i cu la i re au  sol .  On  sent t rès natu rellement le moment  où  
les musc les  lom ba i res ne  peuvent p lus se raccou rc i r  dava ntage .  Dans  cette pos i t i o n ,  
restez 1 o u  2 secondes en  contra ct i on  i somét ri q u e  ava nt d e  reven i r  a u  po i nt d e  départ .  

VARIANTES 
I l  existe deux  g randes  catégor ies d e  re levés d e  buste : 
D Dans  la p lus f ré q u e m m ent  exécutée ,  le mouve ment  s' i n i t i e  a u  n iveau d u  bass i n .  I l  
est s u rtout  engendré p a r  l' a rr i è re d e  l a  c u i sse ,  u n  peu  pa r les fess i e rs e t  t rès peu par  
les  sacra- lom ba i res .  Ceux-c i  restent en  contract ion  i sométri q u e  ce q u i ,  en  i n d u isant  
brû lu re et congest i on ,  d o n n e  l' i m p ress ion  q u ' i ls effectuent  le mouvement .  
Ce  type d e  contract ion  i sométr i q u e  n ' est pas fo rcém ent négat i f  ca r  les  ére cteu rs du  
rach i s  sont  fa i ts  pour  t rava i ller en  i sométri e .  Par  exem p le , au  squat ,  à aucun moment  
d u ran t  l a  sér i e  les lom ba i res n ' on t  l e  lo i s i r  d e  se re laxer. I ls sont  e n  permanence sous 
tens ion  i sométri q u e .  
Ma i s  n o u s  savons q u e  pour  développer  la masse muscu la i re ,  r i e n  ne  va ut l' enchaîne
ment d ' un e  contract ion  et d ' u n  é t i re ment .  L' i sométri q u e  n ' est pas l' i déal  pour  l' hyper
t roph i e ,  s u rtout  à cause d u  m a n q u e  de phase négat ive .  

f) Pou r  vra i ment  t rava i lle r les lom ba i res  d e  man i è re dyn a m i q u e  à la c ha i se roma i ne ,  
i l  fau t  e n rou le r  et d érou le r  l e  dos  à l a  man i è re d ' un  esca rgot .  P l us  on  recu le les p i eds  
s u r  l e  banc ,  p lus  l e  bass in  est i m m o b i l i sé  par  l e  soc le rembou rré qu i  l'e m pêche d e  
p longer  en  avan t .  L e  mouvement pa rt i ra d u  b a s  d e  l a  co lonne .  Ce lle-c i  se  d é ro u le ra 
a u  f u r  et à mesure d e  la rem ontée .  
I l  est a uss i  poss i b le d ' exécuter  cet exerc i ce avec une seu le j a m be co i ncée pa r l'a rma
t u re rem b ou rrée .  L' au t re p i ed  se  t ro uve dans  l e  v i de ,  posé  s u r  cette même a rmatu re .  
Ces hyperextens ions en  u n i la téra l  a u g m entent s u rtout  l a  t ens i on  a u  n ivea u d e  l' i sch ia  
et des  fess iers corresponda nts à la  j a m be don t  l a  c hevi l le es t  b loquée .  Le  t rava i l  lom 
ba i re ,  l u i ,  n ' est p a s  vra iment mod i f i é .  I l  s' ag i t  d o n c  p lus d ' u n e  vers i on  p o u r  l' a rr ière 
d es cu i sses q u e  pour  les sp i na ux .  

AVANTAGES : l es  hyperextens ions  t rava i l lent  les sacra - lo m b a i res sans malmener  la  
co lonne  vertébra le .  
I NCONVÉNI ENTS : i l  es t  d iff ic i le d ' a ug m e nter  la rés ista nce af in  de  t rava i l le r  p lus l ourd 
q u 'avec u n i q u em e nt le po i ds  d u  buste . En généra l ,  dès  q u e  l' on  rajoute u n  d isque  
d erri è re l a  tête o u  sous l e  menton , l e  centre d e  g ravité se déplace .  L' exerc ice  d evi en t  
a i ns i  m o i ns a g réab le et l' on  a p lus d e  mal  à recruter  les  lomba i res .  
La me i l le u re façon d ' a lo u rd i r  le  buste est  d ' u t i l i ser  une pet i te  ba rre o u  u n  po i ds  q u e  
l' on  t i en t  avec les b ras ten d u s  vers l e  s o l  [I] lll . Pa radoxale ment ,  l' exerc i ce s e  m et à 
ressem bler à u n e  sorte d e  sou levé d e  te rre .  Barre o u  pas ,  i l  est a g réa ble d ' exécuter les 
hyperextens ions comme si on tena i t  une  barre à bout  de b ras .  Cette pos i t ion permet u n  
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ét i re ment  p lus  i m p o rtant  e n  bas a i ns i  q u ' u n e  
m e i lleu re contrac t i on  en  hau t .  
DANGERS : red resser v io le m m e nt l a  co lonne  
vertébra le en  hyperextens ion  peut  s 'avére r  
d a n g e reux .  Remontez d o n c  lentement  en  
g a rdan t  à l' espr i t  q u e  cette tec h n i q u e  lente 
t rava i l le les sp i naux  en  com b i nan t  contrac
t ion dyn a m i q u e  et i sométri q ue ,  ce p o u rq u o i  
i ls sont  conçus .  

COMMENTAI RES : l e  p lacem ent d e  l a  tê te  est 
p rimord ia l .  Afi n  de  b ien  contracter les sp ina ux ,  
la tête do i t  être penchée en  a rr ière en  haut  d u  
m ouvement [vo i r  page  59 ] . Conservez- la a i ns i  
s u r  toute  l 'a m p l i tu d e  d u  d éplacement .  

Vous  pouvez auss i  la dép lacer  en  pa ra l lèle avec le  buste : dans la pos i t ion d ' ét i re ment ,  
la tê te  se  ret ro uve penchée  en  ava nt ,  ce q u i  permet u n  me i l le u r  ét i remen t  lom ba i re .  
Ma i s  l e  fa i t  d e  d é placer l a  tête d ' ava nt en  a rr ière f i n i t  pa r donner  l e  ma l  d e  m e r. 
Ce  q u ' i l  ne  fa ut  pas ,  c ' est se ret rouver tête ba i ssée dans  la pos i t i on  d e  contra ct i on .  

I l  ex iste deux « nouveaux » exerc ices pour  l es  lomba i res ,  l e  GHR  [ g lu te - h a m  ra ise ]  e t  
les  reverse hyper. Tous  deux  nécess i tent des  bancs spéc iaux .  

GHR 
U n  banc  à lomba i res  G H R  d i ffère d ' u n  banc  c lass i q u e : 
D La pla nte des p ieds est bloquée pa r une  plaque  m étall ique ,  
donnant u n  appu i  q u i  a ugmente l e  rec rutement des mollets e t  
d e  l'a rr i è re des  cu isses.  Lorsq u e  les p i eds  sont  en « l i berté » 
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com m e  s u r  u n  banc  t rad i t i onne l ,  i l  est i m poss i b le d ' u t i l i ser  eff i cacement  les musc les 
des j a m bes .  
fJ Le doss ier  qu i  sout i en t  le  bass i n  fo rme une bosse d e  chameau a u  l i eu  d ' ê t re p la t .  
En s' i nséran t  dans  le  bas-ve ntre ,  ce t  a rrond i  permet a u  buste d e  mieux  p ivoter. 

Grand glutéal 

En profondeur sous 
le fascia, muscles 
spinaux érecteurs 
du rachis 

Le g lute-ham ra ise débute com me u n  relevé de buste class i que  j usqu ' à  la para llè le .  De 
là , en poussant  fo rtement  s u r  les po i ntes des  p i eds  et en p l i an t  les j a m bes à la force 
des  i sch ia -j a m b i e rs ,  on amène  le co rps à la perpend i cu l a i re avec le sol .  
O utre le  m e i lleu r  t rava i l  des  isch ios ,  l' i n térêt est  d e  d o u bler l' a m p l i t ude  d e  l' exerc ice .  
La contra ct i on  i sométr i q u e  qu i  se s u rajou te à la contract i on  dyn a m i q u e  est a i ns i  de  
p lus  lon g u e  d u rée .  Le G H R  trava i l le tous les  musc les se t ro uva nt entre les  p i eds  et  la  
n u q u e  d e  man i è re s i m u ltanée ,  ce qu i  est  important  pour  p réparer  le  corps a u  sou levé 
d e  te rre ou a u  squat .  

REVERSE HYPER 
La log i que  d u  reverse hyper est i nverse d e  celle d u  G H R .  Au 
l ieu  de  bouger le buste en  ayant  les ja mbes bloquées ,  on lève 
les j ambes a lo rs q u e  le b uste reste f ixe .  L'exerc ice peut  être 
p rat i qué  sans équ ipement ma is  les mach i nes le rendent beau
coup p lus  efficace .  En effet ,  i l  fau t  a bsolu ment q u ' une  charge force les  jambes à reven i r  
a u  mo i ns sous le nombri l , c e  q u i  va ét i re r  la colonne  vertébra le e t  les isch ia-j amb ie rs .  
Sans cet  ét i rement  préala b le ,  l a  pu i ssance de  contract ion est  fa i b le .  Exécuté sans rés is
tance et donc sans préét i rement ,  l' exerc ice manque  d e  ressent i  et d ' amp l i tude .  Fa ute 
d e  mach ine ,  une bande é last i que  e n rou lée a utour  des  p ieds peut serv i r  de  rés ista nce .  
L' i n térêt du reverse hyper ,  s u rtout  en f in d e  séance ,  est de forcer la décom press i on  
lom ba i re .  Au débu t ,  i l  es t  poss i b le q u e  ce t  é t i rement  fasse tourner  l a  tête en  a g issa nt 
sur le réseau nerveux q u i  t raverse la colonne  vertébra le . Débutez donc  avec prudence ! 
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Muscle carré des lombes 

Carré 
lombes 

B ien  q u e  le carré des lombes 
so i t  u n  g ro u pe d e  m uscles 
i nternes [ donc  non v is i b les ] .  
i l  est important  d e  ne  pas le 
nég li ger ,  ca r  i l  const i tue u n  
s o u t i e n  i m p o rtant  pour  la 
colonne  vertébrale .  L exerc ice 
d e  p réd i lect i on  pour  le t ra 
va i ller e t  décompresser l e  dos  
e n  f i n  d e  séance ,  ce son t  les 
relevés de j a m bes latéra u x  à 
la ba rre f i xe ITJ.  Suspendez
vous à la barre f i xe ,  recroque

v i l lez les  j am bes com m e  pour  t rava i lle r le  bas  des abdom i naux .  Ma is  a u  l i eu  d e  lever 
les genoux  vers l' ava nt ,  re levez les j a m bes latéra le ment .  

SOULEVÉ DE TERRE, JAMBES TENDUES 

Biceps fémoral, 
chef long __ _ 

Semi-membraneux 

PA R T I C U LA R I T É S : 
cet exerc ice d e  base 
t rava i lle non seu le
m ent les lomba i res ,  
ma is  a ussi les  do rsaux ,  les  fess i e rs et les 
c u i sses .  Le t rava i l  en u n i la téra l  est poss i b le 
s u r  u n e  j ambe ,  ma i s  u n  peu  a c robat i q ue .  

DESCRIPT ION : p i eds  écartés d ' une  d i sta nce 
corresponda nt à la la rg e u r  des  clav i cu les ou 

. . 
u n  peu mo 1ns ,  accroupissez-vous  pour  ra mas-
ser  la barre q u i  se t ro uve près d e  vos p ieds  Ill . 
Conservez le dos  plat ,  très légèremen t  ca m 
bré en  a rriè re .  Poussez sur  les j ambes e t  t i rez 
avec le dos afin de vous red resser @J. Le mou

vement  des  j a m bes et d u  dos  do i t  être a ussi sync h ron isé q u e  poss i b le et l a  ba rre do i t  
cou l isser l e  l ong  des  t i b i as ,  pu i s  des  cu i sses [1]. I l  n e  fau t  pas  pousser  avec les j a mbes 
d ' a bo rd p u is t i re r  avec le dos  e nsu i te .  U n e  fo is debou t �. penchez-vous  en  ava nt tout  
en  p l i an t  les  j a m bes af in  d e  ret rouver la pos i t i on  d e  départ .  



Variante prise des mains inversée 

TRAVAILLER LE CARRÉ DES LOMBES 1 159 

POI NTS À OBSERVER : lors q u e  les lomba i res  fat i g uent ,  
i l  dev ient de  plus en  plus d i ff i c i le d e  conserver la ca m 
brure nat u re lle d u  dos .  L a  co lonne  commence à se 
voûter, ce q u i  fac i l i te l' exerc ice  et permet d e  gagner  
des  répét i t i ons  supplémenta i res .  C ' est pou r cette ra i 
s o n  q ue très p e u  d e  bodyb u i lde rs stoppent l' exerc i ce ,  
ma lg ré une  pos it i on  d u  dos désastreuse .  La  poursu ite 
du mouvement  a lo rs q u e  les d i sques  lomba i res  sont  
ma l  p lacés à cause de la fat i g ue  n ' est pas une bonne  
i dée .  I l  es t  préféra ble d e  s 'a rrêter dès  q u e  l e  dos  com
mence à se  voûter. 

VARIANTES 
D La pr ise d e  m a i ns est typ i q ue ment  i nversée ,  c ' est
à - d i re q u ' une  m a i n  est en sup i nat i on  [ pouce  vers l' ex
téri e u r] ,  l'a u t re en  pro nat i on  [ pou ce vers l' i n tér ieur ] .  
Cette pr ise pe rm et d e  m ieux  a g ri pper  la ba rre en  
e m pêchant  cel le -c i  d e  rou le r  ma i s  p lace  le  b i ceps de  

la ma in  en  sup ina t i on  dans  une  pos i t i on  d e  t rès  g ra n d e  vu lnéra b i l i té . Les  déch i ru res  
sont  f réquentes .  La dou b le p ronat ion  p rotège le  b i ceps ma is  rend p lus d iff i c i le la tenue  
d e  la  ba rre .  Des straps résou d ront  ce prob lème d e  g r ip  [vo i r  page  62 ] .  

Pour verrouiller la prise 

de barre, il est possible 

de bloquer le pouce sous 

l'index 

j Droit de La cuisse 

Quadriceps Vaste Latéral 

Vaste médial 

Trapèze 

Variante pieds écartés 

Pectiné � 
adducteur Adducteurs 

Gracile 
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Quadriceps 

Droit de la cuisse 

Vaste latéral 

Vaste médial 

A ATTENTION ! 
Écha u ffez b i en  les abdom ina ux ,  
les o bl i ques  e t  les m uscles sp i 
naux ,  a f i n  d ' opt im iser l e  ga i nage  
lom ba i re .  

rand dorsal 

glutéal 

+ 

Variante à la trap-bar 
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ITl Variante avec des haltères � Variante à la trap-bar 

f) L'éca rtement des jambes peut être mod u lé ,  a llant des deux p ieds jo i nts aux  p ieds t rès 
écartés [vo i r  page précédente ] .  

Biceps fémoral, 
chef long 

Biceps fémoral, 
chef court 

Grand 
rhomboïde 

mi-tendineux 

rn Le soulevé de terre est le mouvement 

de musculation le plus complet 

La variante au cadre guidé permet de ne pas trop voûter le dos 

m L' usage d ' ha ltères  ITJ o u  de la t rap 
ba r [2.] a u  l i eu  d ' une  ba rre permet un  
m ouvement  p l us  na ture l ,  a uss i  b i en  
au  n iveau  de  l a  pr ise q u e  d u  respect 
du centre d e  g ravité ,  l im i tant  du même 
cou p  l' i nc l i na ison du  buste e t  les r isques 
d e  b less u res lomba i res .  

AVANTAGES : i l  s' a g it d u  mouvement  
d e  muscu la t i on  l e  p lus complet ; i l  fa i t 
t rava i l ler beaucou p d e  musc les  e n  u n  
m i n i m u m  d e  t e m p s  Œl.  
I NCONVÉ N I E NTS : d u  fa i t  d u  n o m b re 
conséq uent  d e  musc les  q u i  en t rent  en  
j e u ,  ce t  exerc i ce es t  épu isant .  De  p l us ,  
i l  débute pa r u n e  phase pos i t ive ne per
mettant pas , com m e  a u  squat ,  d ' accu
m u le r  d e  l'énerg ie « élast i que » dans les 
muscles lors de la descente .  
DANGERS : la colonne  vertébra le est 
très fortem e nt sol l i c i tée .  Les r isq ues 
d ' éc rasem e nt des  d isques i nterve rté
bra u x  sont  i m portants ,  même avec un 
bon p lacement  d u  dos .  Ét i rez-vous  lon 
guement  à l a  barre f ixe en f i n  de  séa nce.  

COMM ENTAI RES : s i  vos j a m bes sont lon 
gues  et/ou vos bras cou rts ,  vous  a llez 
devo i r  voûter  le dos pour  desce n d re 
la barre j u s q u ' a u  so l ,  ce q u i  n ' est pas  
recommandé .  Dans  ce cas ,  réd u isez 
l' a m pl i tude  du mouvem ent en ne  des
cendant  la ba rre q u e  sous le genou .  
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GOOD MORNING 
PARTICULARITÉS : cet exerc ice de base trava i lle non seulement 
les lom b a i res ma is  a uss i  les fess i e rs et les i sch ia -j amb ie rs . 
Le t rava i l  en  u n i laté ra l  sera i t  poss i b le ,  m a i s  hasardeux .  

Biceps J Chef long 
fémoral 1 Chef court 

DESCRIPTION : pieds écartés d ' une d istance qu i  correspond 
à la la rgeur  des clavicu les, placez la barre sur l'a rr ière de 
vos épau les [pas sur le cou]  ITJ. Conservez le dos plat , t rès 
légèrement cambré en a rr ière.  Recu lez d ' u n  ou deux pas 
afin de  sort i r  du rack .  Vos jambes sont légèrement pl iées. 
Tou t  en g a rdan t  le dos le p lus  d ro i t  poss i b le ,  penchez
vous  en  ava nt tant que l' é t i rement  reste confo rtab le [ll . 
L" a m p l i t ude  peut  n ' êt re q u e  d ' u ne  d iza i ne  d e  cent i 
mètres pour  commence r. E lle a u g m entera ra p i dement  

Épineux d u  thorax 

Carré des lombes 

Semi-tendineux 

a u  f i l  des  entraîneme nts .  U n e  
fo i s  l a  pos i t i on  d ' é t i rement  
atte i nte ,  red ressez-vous  à la 
fo rce d es lom ba i res .  Ne re le
vez pas le buste com p lète
ment ,  af in  d e  rester en  tens ion 
cont i n u e . 

POI NTS À OBSERVER : b ien qu ' un  
a rrond issement d u  dos fac i l ite 
l'exerc i ce ,  i l met en  danger  les 
d isques intervertébra ux .  

VARIANTES 
0 Vous  pouvez a uss i  conser
ver les j a m bes semi - tendues .  
Les  muscles sacra - lomba i res 
seront  a i ns i  plus so l l i c i tés .  

f) L"écartement des cu isses 
peut être modu lé ,  a llant des 
deux pieds jo ints [] [af in de plus 
focal iser l' effort sur le dos] aux  
p ieds  t rès écartés @] [a f i n  d e  
plus recruter les isch i a-jam
b iers et le  g rand adducteu r] .  

� L" i nc l i na i son  d u  buste peut  va r ier. 
M o i ns on se penche ,  p lus  on  peut  
mett re l ourd .  J a m bes tendues ,  i l  ne  
fa ut  pas se pencher  a u tant  q u e  dans  
l a  vers i on  j a m bes se m i -p l iées ,  s i non  
on  r isq u e  d e  voûter  l e  dos .  
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AVANTAGES : il s' a g i t d ' u n  mouvem e nt q u i  p répa re form i da blement  pour  le squat  et 
le sou levé de te rre .  I l  fa i t  t rava i l ler beaucoup  de musc les  e n  u n  m i n i m u m  de temps .  
I NCONVÉNI ENTS : l' é q u i l i bre reste préca i re lors du good  morn i n g .  Toute dévia t i on  d e  la  
trajecto i re peut  vou s  déstab i l iser e t  con d u i re à u ne b lessure .  
DANG ERS : l a  colonne  vertébrale est très fortement sol l ic i tée .  Les r isques d 'écrasement 
des  d i sques  i n tervertébra u x  sont i m porta nts.  Ét i rez-vous  lon g uement  à la barre f ixe 
en  f i n  d e  séance .  

COM M E NTAI R ES : la pre m i è re fo i s  que l' on  fa i t  du good  morn i n g ,  une ba rre v i de  suff i t  
com m e  rés i sta nce ,  af in de se fa m i l i a ri ser  avec l' exe rc i ce .  

Érecteurs d u  rachis, 
sous le fascia 

Biceps fémoral, chef court 

Variante jambes semi-tendues 
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CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
Le g ra n d  pectora l  est composé d ' u n  bloc  muscu l a i re q u i  se d iv ise en p lus i e u rs fa is 
ceaux : 
--7 le fa isceau c lavi c u la i re o u  haut  des  pectoraux ,  
--7 l a  pa rt i e  ste rna le q u i  représente l a  port i on  centra le des  pectora ux ,  
--7 la  pa rt i e  abdomi na le qu i  dés i gne  le bas des pectora ux .  

Grand pectoral, 
faisceau chondro-costal 

Élévateur de la scapula 

Petit pectoral 

I l  ex iste u n  pet it  pectora l  caché sous le g rand  pectora l. 
I l j oue  un rô le dans la sta bi l isat ion de l' épa u le .  Du  fa i t  
de  son fa i b le volu me ,  i l  n ' i ntéresse pas le  bodybu i lder. 
Cependant ,  le pet it  pectoral s'avère parfois dou lou reux 
chez les adeptes d u  développé-couché  [ B hat ia ,  2007 ] .  
Comme une  tend i n i te a u  pe t i t  pectora l peut  fac i lement 
être confondue  avec une  dou leu r  d 'épau le ,  i l  est impor
tant de  b i en  savo i r  local iser son em placement af in  d e  
d iagnost i quer  correctement le problème.  Une  press ion 
manuelle générant une  dou leu r  dénote u ne i nflamma
t ion  q u i  nécessite u n  repos et une  abst i nence d ' entraî
nement des  pectoraux. 

RÔLES DES PECTORAUX 

Les musc les pectora u x  projettent les b ras  en  ava nt 
dans  u n  m o uvem e nt d ' étre i nte .  
Le haut  des  pectoraux ,  en  synerg i e  avec l' ava nt  
d ' épa u le ,  sert a ussi à lever les  b ras  en  l'a i r. 

' 
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PARTICUlARITÉS MORPHOLOGIQUES : 
LE GRAND PECTORAL EST UN MUSCLE À ANGLES 

Ces d i fférentes pos i t i ons  vont d e  : 
-7 par-dessus la tête p o u r  le hau t  des  pectoraux  DJ. 

Les pectora ux sont  des  
musc les à « a ng les » d u  fa i t  
d e  leu r  fo rme en éventa i l : 
-7 i ls s' i nsèrent  en  u n  po in t  
s u r  le b ras ; 
-7 pa r contre ,  à leu r  o ri 
g i ne ,  i l s  sont  accrochés à 
u n e  m u lt i t ude  d e  po i nts 
remontant  d e  la s i x i ème 
côte j usqu ' à  l a  clavi c u le en  
passant par tou t  l e  stern u m .  
I l  ex iste donc  u n e  i nf i n i té 
d ' a ng les « d ' atta q u e » q u ' i l  
conv ient  d ' exp lo i ter. C ' est la 
pos i t ion  d ' a rrivée des bras  
q u i  déterm i n e  l e  recrute
m ent des  d ivers fa isceaux .  

-7 j u s q u ' a ux ma i ns qu i  f rôlent  les  cu i sses pour  le  bas des pectora u x  [l] .  
En ne trava i l la nt que  sous u n  seu l « a n g le » ,  vous r isq uez d e  manquer  so i t  d e  haut ,  so i t  
d e  m i l i e u ,  so i t  d e  bas  d e  pectoraux .  

DILEMME MORPHOLOGIQUE : 
LE DÉVELOPPÉ-COUCHÉ EST-IL L'EXERCICE N° 1 POUR LES PECTORAUX? 
LE DOGME : le développé-couché est le m e i lleu r exerc i ce pour  les pectoraux .  Afi n 
d ' hypertroph i e r  ces m uscles ,  i l  suff i t  de  pousser d e  p lus en  p lus lou rd a u « couché » .  
LA RÉALITÉ : l e  développé-couché est effect ivemen t  à l' o ri g i ne d e  l a  construc t i on  
d e  pectora u x  extraord i n a i res .  Ma i s  chez  certa i ns  bodybu i l ders ,  son usage  expl i q u e  
l' a bsence d e  développement  pectora l  e t  la p résence d e  bless u res g raves a u x  épau les .  
En effet, tout  le monde ne répond pas systémat i quement de  man i è re favora ble a u  déve
loppé-couché .  Les é tudes  sc ient i f i q ues reflètent  d ' a i l leu rs t rès b i en  ces d i fférences 
i n d iv i d u e l les d e  recrutement  muscu la i re a u  « couché ». Pa r exem p le,  Rocha  J u n i o r  
[2007]  montre q u e  le t rava i l  d u  g ra n d  pectora l  y est 30 % s u pér ieu r  à ce lu i  d e  l' ava nt 
des épa u les .  Au contra i re ,  Welsch [2005]  mesure une act ivat ion du  d eltoïde légè rement  
supé rieu re à cel le d u  g ra n d  pectora l. 
Certes ,  un ma uva is recrute ment  du g ra n d  pectora l peut ven i r  d ' u n  pos i t i o nnement 
défectueux .  Ma i s  une  m o rpho log ie  peu favora b le a u  « couché » exp l i que  souve nt les 
ma uva ises sensat ions ressent ies lors de  cet exerc ice .  Si vous n 'êtes pas nature llement 
fa i t  pour le  dévelop pé-couché ,  i l  fa u d ra so i t  : 
D Passer  pa r une  phase d e  rééd u ca t i on  motr ice .  En  amél i o ra nt le rec rutement  pec
tora l ,  e l le vous a pp re n d ra à t i re r  le max i m u m  d e  bénéf ices du développé-couché .  
f) Trouver des  a lternat ives p lus  ada ptées à votre m o rpho log i e .  
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LES 5 DIFFICULTÉS DES PECTORAUX 
MANQUE DE MASSE 

Les pectoraux  sont t rès peu ut i l isés dans la vie cou ra nte ,  ce qu i  expl ique que  les débutant : 
--7 ont  f réquem ment  u n  g ra n d  pectoral sous-déve loppé ,  
--7 épro uvent des  d i ff i c u ltés à ressent i r  t rava i ller ce m u sc le .  
Lo rsque  l' on  a des  épau les  et/ou des bras  prédo m i n a nts ,  i l  p e u t  être d i ff i c i le d e  b i e n  
recruter s e s  pectora u x  a u  cours des d i fférents développés .  Vou lo i r  pousser touj ou rs 
plus lou rd a u « couché » quand  on  a d u  mal  à c i b le r  ses pectora ux  ne fera qu 'ajouter  a u  
p roblème a u  l ieu d e  l e  résoudre .  En effet , p lus la barre est chargée ,  p lus le mouvement  
se détéri o re et force les  épa u les ou  les  b ras  à i nterve n i r  au  détr i ment des « pecs » .  Pa r 
cont re ,  u n e  b less u re r i sque  d e  cou ronner  cette q u ête  d e  la performance .  
I l  fa ut  a p p re n d re à b i en  ressent i r ses pectora u x  g râce à une  sens i b i l i sa t ion  que  seu ls 
les exerc i ces d ' i so lat ion fou rn i ssent .  Les mach i nes converge ntes permette nt ,  e l les 
a uss i ,  de m i eux  sent i r  vos pectoraux ,  pa rt i cu l i è rement  lorsqu ' e l les sont u t i l i sées en  
u n i latéral .  Quand  vous  a u rez acqu i s  d e  me i l le u res sensat ions m uscu la i res ,  essayez d e  
les t ra n sférer  à votre d éveloppé-couché .  U t i l isez u n  p o i d s  modéré a f i n  d e  conserve r 
u n  max i m u m  d e  tens ion  dans  le g ra n d  pectora l. 
I l  convi en t  éga lement  d e  changer  sa percept ion  d e  l' échec .  La sér ie  do i t  s 'a rrête r non  
pas lo rsque  l a  ba rre se retrouve co i ncée s u r  la po i tr i n e ,  ma i s  q u a n d  vous  ne  ressen 
tez p lus  suff isa mment  la contra ct i on  des  pectoraux .  Cet échec sensit i f  s u rv ient  b i en  
ava nt l'échec class ique .  En effet ,  l a  fat i g u e  détér ioran t  l' exécu t i on  du  développé ,  les 
pectora ux part i c i pent  de mo ins  en  mo ins  à l' exerc i ce ,  ce q u i  est contre -p roduct i f. Avec 
le temps ,  l'échec  sens i t if se  ra pprochera pet i t  à pet i t  d e  l' échec  c lass i que .  U n e  éta pe 
i m portante d e  votre apprent issage mote u r  sera f ranch i e a u  moment où  l' échec sens i t i f  
coïnc i de ra avec l' échec  class i q ue .  
Nous  avons  vu page  38 q u e  l e  t rava i l  d e  fon d  sport i f  e ffectué dans  sa j eunesse aug 
m ente l e  potent i e l  d e  dévelo ppement  muscu la i re f u tu r  d u  débutant en  bodyb u i ld i n g .  
O r ,  à m o i n s  d 'avo i r  fa i t  beaucoup  d e  pom pes éta nt  j e u n e ,  peu  d e  sports recrutent  les 
pectoraux .  Des sér ies de 1 00 répét it i ons  e ffectu ées q uas i  q uot i d i ennemen t  peuvent 
combler  ce déf i c i t  d e  t rava i l  d e  fon d .  l exerc i ce de préd i lect i on  est ic i  le c ross-over à 

la pou l i e v is-à-v is ; ceci  à cond i t i on  de  ne pas réal iser  
l' exerc i ce à la  fo rce des épa u les ,  ce qu i  ne résoudra i t  

haut en r ien  le p rob lème .  

MANQUE DE HAUT DE PECTORAUX 

U n  bodybu i lde r  peut  acquér i r  u n  bon bas d e  pecto
raux ,  sans pour au ta nt avo i r  d e « haut d e  pee ». Cette 
d i ssymétr ie i l lust re parfa itement  le phénomène  de 
rég i ona l isat ion du recrutement  muscu la i re .  En théo
r ie ,  le g ra n d  pectora l  d evra i t  se contracter dans sa 
g lo ba l i té et non pa r  rég io ns .  Au vu  de la dé f i c i ence 
class i que  d u  hau t  des  pectoraux ,  nous  co m p renons  
b i en  que  cec i  n ' est pas l e  cas .  I l  es t  poss i b le d e  
recruter l a  pa rt i e  i nféri e u re d u  g ra n d  pectora l  sans 
contra cter  la zone  supéri e u re .  
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Les bodyb u i lde rs les p lus suscept i b les de sou ffr i r d ' u n e  déf i c i ence de « hau t  de pee » 
sont ceux chez q u i  le tendon d u  g rand  pectora l est t rès haut  perché s u r  le bras .  À cause 
d ' u n  tendon très proche  d e  l' épa u le ,  i l  est d i f f ic i le d ' é t i re r  le haut  des  pectoraux .  Sans 
p réét i re ment  des  fa isceaux c lavi c u la i res ,  les développés recrutent  pr iori ta i remen t  le 
bas des pecs o u  les épau les .  De p lus ,  le levi e r  n ' étant  pas  favorable ,  le bodyb u i lde r  
a u ra des  d i ff i c u ltés à man i p u le r  avec a i sa nce des  charges lou rdes .  Pa r contre ,  sa  sus
cept i b i l i té à se déch i re r  le « haut  d e  pecs » se t ro uve réd u i te d u  fa i t  d e  son i ncapac i té  
à ét i re r  fortement  ce fa iscea u .  
Les bodyb u i ld e rs aya nt le tendon  d u  g ra n d  pectora l  p lacé très b a s  s u r  l e  b ras  béné
f i c ient  d ' u n  b i en  me i l le u r  lev ier, ce qu i  les  rend forts a u  développé-couché .  Le pré 
ét i rement  des fa isceaux s u péri e u rs éta nt  p lus  p rononcé ,  i ls ont  a ussi mo ins  d e  ma l  
à recruter  cette zone  muscu la i re . Ma i s  pa r l'effet com b iné  d ' u n e  p lus  g rande  fo rce e t  
d ' un  me i lle u r  é t i rement ,  i ls son t  a ussi p l us  suscept i b les d e  se d é c h i re r  l e  hau t  des  
pecto raux ,  b less u re de  p l us  en  p lus  f réquente en  bodyb u i ld i n g  [vo i r  p lus  bas) . 
O n  peut  déd u i re d e  ces d i fférences a nato m i q u es q u e  ce n ' est pas pa rce q u e  l' on  t ra 
va i l le s u r  u n  b a n c  i nc l i né  q u e  l' on  va a utomat i quement  c i b le r  son « h a u t  d e  pee » .  I l  
s'ag i t  p lus  d ' u n  p rob lème d ' attachement  tend i neux  q u e  d ' i nc l i na ison d u  banc .  Lorsq u e  
l e  tendon est vra i ment  t rès  hau t ,  i l  est q uas imen t  i m poss i b le d e  recruter  l a  pa rt i e  
c lav i cu la i re avec les  exerc ices d e  base .  
Les  résu ltats des  é tudes  méd i ca les  i l lustre nt parfa i tement  ces  d ifférences d ' effets d u  
développé- i nc l i né .  B i en  q u e  certa i nes  reche rches conf i rment  q ue le hau t  des  pecto
ra ux  so i t  p lus i m p l i q ué à l' i n c l i né ,  la m aj o ri té des  études m ontrent ,  au contra i re ,  q u e  
l e  développé- i nc l i né  ne  rec rute p a s  le h a u t  d e  pee .  Ce  sont  les épau les  q u i  s u bt i l isent  
le  t rava i l  à la pa rt i e  clavi c u la i re d u  g ra n d  pectoral .  A ins i ,  Ba rnett [ 1 995 ]  montre q u e  
pa r ra pport au  développé-cou ché ,  l' i nc l i né  s u r  u n  b a n c  à 40° : 
--7 d im i n u e  la force d e  1 0  % ,  
--7 réd u i t  l' act iva t i on  d u  g ra n d  pectora l  d e  3 0  % ,  
--7 a u g m ente l e  recrutem e nt d u  fa i sceau a ntér ieu r  d u  d eltoïde d e  75  % .  
U n  bodyb u i lde r  qu i  s 'acharne  à l' i n c l i né  a lo rs q u e  son hau t  d e  pectoraux  n 'y répond  
pas va : 
--7 conserver son reta rd d e  hau t  des  pectoraux .  
--7 fa i re p re n d re d u  reta rd à t ou t  son g ra n d  pectora l  pa r ra pport à ses  épau les .  
Le  su ivi aveu g le d u  dogme du  t rava i l  d u  « hau t  d e  pee » à l' i nc l i né  peut  donc  s 'avérer 
d o u b lemen t  négat i f. 

Une  au t re fonct ion  d u « haut  d e  pee » est de  lever le b ras e n  l' a i r. Ce  rô le peut  parfa i te
ment s 'expr imer  lo rsqu e  le tendon  est p la cé lo i n  d e  l' épa u le .  Avec u n  tendon  q u i  f rô le 
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l' épa u le ,  le « hau t  d e  pee » n ' i ntervi endra q uas iment  pas dans  le lever d e  b ras .  Ce sont 
les d e ltoïdes q u i  exerceront cette fonct i on ,  réd u isant  d ' a utant  l'a rsena l  d ' exerc i ces  
d i spon i b les  lo rsque  l' on  souffre d ' u n  déf ic i t  d e  haut  d e  pectora ux .  
Comme nous  le  verrons  dans  la descr ip t ion  des  exe rc i ces ,  c ' est à la pou l i e  v is-à -v is 
que le « haut d e  pee » t rouvera le plus vo lont i e rs son sa lut .  

PLATITUDE DE L'INTÉRIEUR DES PECTORAUX 

I l  est f réquen t  q u e  les conto u rs externes des pectoraux  so ien t  b i en  ga lbés ma i s  q u e  
l a  pa rt i e  centra le d u  musc le vo i e  s o n  vo l ume  d i m i n u e r  com m e  p e a u  de  chagr i n .  C e  
problème s e  cumu le souvent avec l e  précédent .  Non  seu lement  on manque  d e « haut  d e  
pee » ,  m a i s  sur  l' i n téri e u r  d e  l a  z o n e  c lavi c u la i re ,  on  a j u ste l a  peau s u r  les o s .  I l  s' ag i t  
l à  a uss i  d ' un  prob lème d e  rég i ona l i sa t i on  d u  recrutement  muscu la i re .  Les  f i b res q u i  
se  t rouvent à l' extéri e u r  d u  g ra n d  pectora l  sont recrutées en  pr io r i té ,  a lo rs q u e  ce lles 
de l' i n tér i eu r  du m u sc le restent  pass ives. Si l' on  en c ro it les ouvrages théor i ques  d e  
phys io log i e ,  c e  phénomène ne d evra i t  p a s  exister. Pou rtant ,  force est de  constater q u ' i l  
a ffecte u n e  maj o ri té d e  bodybu i ld e rs .  
I l  s 'exp l i q u e  pa r le  fa i t  que  les  pr ises  larges a u x  développés c i b lent  p rior i ta i rement  
les  f i b res  s i t uées  à l' extéri e u r  d u  g ra n d  pectora l .  P lus on contracte ,  p lus  on  rec rute le  
centre des  pecto ra ux .  Le prob lème es t  que  l' on  ne  ra pp roche  jama is  assez les ma i ns 

avec les exerc ices  class i ques  pour  c i b le r  
de  m a n i è re sat isfa isante  l' i n téri e u r  d u  
m uscle .  A u  développé-couché [j] o u  à l' i n 
c l i n é  avec ba rre, les m a i ns éta nt f ixes ,  la 
contrac t i on  s 'arrête ava nt d ' avo i r  atte i n t  
les zones  centra les d u  m uscle .  Aux  écar
tés ,  le m a n q u e  d e  rés i stance dans la 
seconde  pa rt i e  d e  la contract ion  p révien t  
l e  recrutement i nterne .  Au v is-à-v is ou  
aux développés avec ha ltè res, la rencontre 
des deux  ma ins  s u rv ient  trop tôt pour  cor
r i ger  le p rob lème .  

rn � Afi n d e  c i bler l' i ntéri e u r  des  pectoraux ,  i l  
faut ado pter  u n e  prise serrée ,  s i  poss i b le 

s u r  u n e  mach i ne  convergente .  Au câb le ,  en  ne  t rava i l la nt q u ' u n  b ras  à la fo i s  ou  en 
c ro isant  les deux m a i ns [2], l' a m pl i tude  du mouvement  est aug mentée ,  ce q u i  favor ise 
le développement  centra l .  
Nous  pouvons a i ns i  imag i ne r  des  supersets pou r  l' i ntéri e u r  des  pectora u x : 
� en préfat i g ue : câ b le v is-à-vis avec les m a i ns c ro isées d eva nt + développé-serré ; 
� en postfat i g ue : développé-serré + câble v is-à-v is m a i ns c ro i sées .  

DÉCHIRURE DU GRAND PECTORAL 

D u  fa i t  d e  sa fo rme t rès  pa rt i c u l i è re en U ,  l'a ttache ten d i n e use d u  g ra n d  pectora l  s u r  
le b ras est re lat ive ment  vu lnéra b le . De  c e  U ,  l' attac h e : 
� d u fa isceau clavi c u la i re est tou rnée vers l' extéri e u r  d u  corps ,  
� d u bas des pectora u x  est p lus  i nterne et recouve rte  pa r cel le d u « h a ut d e  pee » .  
Dans le développé-couché ou incl iné, c 'est la  part ie la  p lus externe du  tendon [donc le « haut 



Sillon 
intertuberculaire 

Section du muscle 
correspondant au 
faisceau claviculaire 
(susceptible de se 
déchirer) 

Section du muscle 
correspondant à la 
portion sternale 

Section du muscle 
correspondant 
à la portion 
chondro-abdominale 

Insertion du 
grand pectoral 

LES 5 DIFFICULTÉS DES PECTORAUX 1 169 

de pee »] qu i  est la plus ét irée .  
C ' est donc elle qu i  est la plus sus
cepti b le de  se déch i rer. 
Cette déch i rure se prod u i t  p lus 
volont iers à lï ncl iné qu i  ét i re 
encore plus le haut  des pectoraux  
que  le  développé-couché.  P lus  ces 
deux exercices soll ic i tent la part ie  
clavi cu l a i re des pectoraux  g râce 
à un  pu issant ét i rement ,  p lus on 
est suscept ib le d e  souffri r d ' u n e  
déch i rure .  
La  déch i r u re ne  s i g n i f i e  pas ru p
t u re tota le d u  hau t  d e  pee .  El le 
peut n ' êt re q u e  pa rt i e l le ma i s  

p rog ressive.  Dans  les deux  cas ,  e l le va  hand i caper  l a  p rog ress ion  des  pectoraux ,  des  
épau les et des  bras .  
Comme nous  l' avons  vu  précéd em ment ,  les bodybu i ld e rs aya nt u n  tendon a ttaché t rès 
près d e  l' épau le courent  nettement mo ins  d e  r isq ues que les au tres, ma i s  c ' est au pr ix 
d ' u ne plus g rande  d i ffi c u lté à p re n d re du « hau t  de  pee » .  De  plus,  les personnes aya nt 
des bras longs et/ou une cage peu épa isse descendront  plus bas les cou des au couché ,  
é t i ran t  i ntensément  les  g rands  pectora u x  et a u g m e ntant  les  r isq ues d e  blessu re .  
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A IMPACTS PATHOLOGIQUES DE L'ENTRAÎNEMENT DES PECTORAUX 
SUR LES BICEPS 

Acromion Sillon intertuberculaire 

amR LEI PECTOR.I.UX 

A ATTENTION ! 
Les b iceps ,  les tr iceps ,  l' i n fra -ép i neux  et les do rsaux sont fortement soll ic i tés dans  les 
exerc i ces  de  pectoraux .  N ' ou b l iez  donc  pas de b i en  les échau ffer ava nt de t rava i l le r 
les pecs .  

X ASTUCE 
Un moyen de gagner  ra p i dement  de la fo rce s u r  les exe rc i ces de base pour  les pec
tora u x  cons iste  à effectu e r  une sér ie  d e  b i ceps  sans t rop forcer ,  entre deux sér ies  
d e  développés o u  de d i ps .  U n  t rava i l modéré d u  b i ce ps a ccélè re la récu pérat i on  des  
t r i ceps ,  e mpêchant leu r  fat i g u e  prématurée .  
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DÉVELOPPÉS 
PARTICULARITÉS : ces exerc i ces de base c i blent les pectoraux ,  
les épau les et les  tr iceps.  Le t rava i l  en  u n i la téra l  est  poss ib le .  
s u rtout  s u r  mach i ne .  

+ 
Deltoïde, 
faisceaux antérieurs 

Chef médial � Triceps 
brachial 

Chef long 

DESCRIPT ION : a l lo ngé ,  d os s u r  u n  banc ,  p i eds  a u  sol ,  at tra pez la barre se t rouvan t  
a u -dessus d e  vous .  ma i ns en pronat i on  [ pou ces l' u n  vers l' a ut re ] .  Décrochez  l a  ba rre , 
s i  poss i b le avec l' a i de d ' u n  pa rtena i re .  Ame nez- la s u r  la po i t ri n e ; à la force  des pec
toraux ,  tendez les b ras .  

BARRE L IBRE, HALTÈRES, MACH INE  OU CADRE GUIDÉ ? 

Les développés pour  pectoraux  peuvent être exécutés avec une  ba rre l i b re ,  des  h a l
tères ,  une  mach i ne ou  s u r  u n  cad re g u i dé .  I l  fa u t  fa i re son cho i x  e n  ana lysa nt  les 
ava ntages  et les i n convén i e nts de chacun  de ces matér ie ls .  a f i n  de déterm i n e r  la o u  
les va r ia ntes q u i  vo us conv ie nnent  le m i eux .  
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DÉVELOPPÉS AVEC BARRE LIBRE 

I l  est poss i b le d ' effectue r  d u  développé-couché à la ba rre dans  q uas iment  tou tes les 
sa lles de muscu la t i on  ou c hez so i .  
Ou t re cette d i spon i b i l i té ,  l a  ba rre p résente p lus  d ' i n convén i ents que  d ' ava nta g es : 
> L'a m pl i tude  d u  mouvement est déterm inée  pa r la ta i lle des  bras  et ce l le d e  la cage 
t hora c i q u e ,  ce q u i  ne  correspond pas forcé ment  à une a m p l i t ude  opt i m a le pour les 
pectora ux .  
> Les ma i ns éta nt  f i xes s u r  la ba rre ,  e l les ne  peuvent  se rej o i n d re a u  moment  d e  la  
contra ct i on ,  com m e  c ' est le  cas avec  les  ha ltères o u  avec une mach ine  convergente .  
Cette rest r ict i o n  d u  deg ré d e  contract ion l im ite le  développement d e  la pa rt i e  centra le 
des pecs .  
> Le décrochement  et le  raccrochement de  la  ba rre s'avèrent  péri lleux .  I ls nécess i tent 
un pa rte n a i re lorsque  la c h a rg e  est conséq uente .  

DÉVELOPPÉS AVEC HALTÈRES 

Deltoïde, 
faisceaux antérieurs 

Grand pectoral 

ITJ Développé-couché avec haltères, mains en pronation 

Pa r ra pport à la barre ,  les ha ltères p résentent d e  nom breux  ava ntages : 
> La contrac t i on  est b i en  me i l le u re pu i sque  les m a i ns term i nent  p roches l' u ne  de  
l' au t re .  
> L'ét i re ment  a a uss i  l a  poss i b i l i té d ' être p lus  a m p le pu i sq u ' i l  n 'y a r i en  pour  a rrêter  
les h a ltères en  bas .  Cependant ,  i l  ne  fau t  tout  d e  même pas a buser  d e  cet é t i rement  à 
d o u b le t ranchan t ,  q u i  pou rra i t  ma lmener  à la fo is l 'épa u le et l' attache  tend i neuse des 
pectora u x  et des  b i ceps .  
> L'ori entat ion  des  ma ins  et des  coudes  est  tota lement  l i b re .  Seu ls les  ha ltères per
m ettent cette var iété d e  pr ises : 
D La pos i t i on  la p lus nat u re l le cons iste à p lacer le pouce en  sem i -p ronat i on  ( pouce  
légè rement tou rné vers la  tête [I]] . 



� Développé-couché avec haltères, coudes le long du corps, 

pour continuer à s'entraîner si l'on souffre des épaules 

Triceps, vaste médial 

@] Développée-incliné coudes écartés 
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f) En g a rd a n t  les coudes  
l e  l ong  d u  co rps  e t  les 
m a i n s  en  p ri se  neu t re 
[ po uces ve rs la tête �] . le 
g ra n d  pectora l  est m o i ns 
é t i ré e t  le d e ltoïde tra
va i l le p lus .  Cette va r ia nte 
perm et de cont i n u e r  à 
e n t raîn e r  le torse m a lg ré 
u n e  é p a u le d o u lo u reuse .  

8 En  écartant  l es  coudes  
a u  max i m u m  @],  g râce à 
u n e  pr i se e n  p rona t i on  
[ p o uce l' u n  ve rs l' a ut re ] .  
les pecto ra ux s o n t  très 
é t i rés en bas du m o uve
men t .  Leu r  rec ru tement  
es t  a i ns i  p lus  i m po r
tant  m a i s  les r i s q u es d e  
d é c h i ru res  a u g m e ntent .  

Les  prob lèmes i n hérents 
aux ha ltères sont q u ' i l  
fau t : 
> En  d i sposer d ' assez 
lou rdes .  
> Les  lever du  sol  pour  les 
mettre en p la ce e t  ensu ite 
les reposer, ce  q u i  est 
péri l leux  avec des charges 
conséquentes .  
> Fa i re t rès  att en t i o n  a u  
ba l l an t  c a r  i l  es t  d a n g e 
re u x  d ' avo i r  d e u x  p o i d s  
lo u rd s  a u - dessus  d e  la 
tê te .  Fa t i g u e  a i d a n t ,  u ne 
p e rte  d ' é q u i l i b re n ' est  
pas  à exc lu re dans les 
dern i è res  ré pét i t i ons .  

> L' i ndépenda nce des b ras l' u n  pa r  rapport à l 'a u t re a u g mente i n ut i le ment  la d i ff i
cu lté du mouvement .  La maîtr ise de  l' éq u i l i b re peut être p rob lémat i q u e  pour  certa i n s  
débutants .  
> Plus les charges son t  lou rdes ,  mo ins l' a m pl i tude  sera g ra n de pu i sque  la masse des 
ha ltères en t rave a uss i  b i en  l' é t i remen t  que la contract i on .  
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TECHNIQUE POUR REPOSER LES HALTÈRES 

REMARQUE :  
lorsque vous reposez 
les haltères, contrac
tez tout votre corps 
pour faciliter la bas
oule du buste vers 
l'avant (à la façon 
d'un rocking-chair) . 
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DÉVELOPPÉS AVEC MACHINE 

Variante sur un banc incliné 

Grand pectoral 

Les bon nes presses converg entes 
sont  i déa les pu i squ ' e lles : 
> Ne  nécessitent q uas iment  aucune  
man i pu la t i on  pou r  attraper  et repo
ser les po i g nées .  
> Copient l'ampli tude des ha ltères 
sans en avo i r  les restr ic t ions 
lorsq u e  le  po ids  dev ient  lou rd .  
> Placent en  g énéra l  [ p o u r  les 
me i l le u res  mach i nes ]  les m u sc les  
dans  une  t raj ecto i re correcte .  
> Gara nt i ssent  contre toute perte 
d ' éq u i l i b re .  
> N e  conna i ssent pas les l im ita
t ions d e  cha rg e  rencontrées avec 
h a ltères .  
Pou rta nt ,  les mach i nes n e  sont  pas 
pa rfa ites : 
> Les bon nes converg entes se  font 
ma lheureusement  plus rares  q u e  
les ma uva i ses mach i nes .  
> Le fa i t  q u ' e l les débutent par  une 
phase pos i t ive p lutôt  que pa r une 
négat ive com m e  à la ba rre ren d  la 
p rem iè re répét it i o n  plus d i ffic i le .  
> S i  certa i ns leu r  reprochent leu r  
t rajecto i re ent ièrement g u idée ,  cette 
rig i d ité prévient nombre de blessures 
dont peut être v ict ime le bodybu i lder  
avec les ba rres o u  les ha ltères .  

DÉVELOPPÉS SUR CADRE GUIDÉ 

S i une  bonne  mach i ne  n ' est pas d ispon i b le ,  le cadre gu i dé  
peu t  servi r d e  com prom is  entre l a  barre et l a  fac i l i té d ' ut i 
l i sa t i on  d ' une  convergente .  Les avantages du  gu idé  sont de  
rédu i re la nécessité d ' un  partena i re car : 
> I l est p lus fac i le d e  sa i s i r  et d e  reposer la barre .  
> En c a s  d e  fat i g ue ,  i l  y a des  sécu rités s u r  lesque lles on  
peut  reposer l a  ba rre a u  l i eu  d e  rester co incé d essous .  Les 
pr i nc i paux  i n co nvén i ents des g u i d és sont : 
> Une  trajecto i re l inéa i re plutôt q u 'en  a rc d e  cercle ,  ce q u i  
peut  dép la i re à certa i n es  épau les .  
> La pléthore d e  g u i dés d e  ma uva ise q ua li té qu i  cou l i s 
sent ma l  ou  qu i  se mettent  à v i b re r  lorsque  les  m uscles 
com mencent à fat i g ue r. 
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VARIANTES 
Vous  pouvez réa l iser  votre déve
loppé s u r  un banc  : 
-7 plat [ a f i n  d e  tenter  de  t rava i l ler 
tout le g ra n d  pectora l ] ,  
-7 i n c l i né  [ p o u r  tenter  d e  c i bler le 
hau t  des  pectoraux ]  rn.  
-7 décl iné [a f i n  de c i b le r  le bas des 
pectora ux] lll . 
La force est légèrement  plus i m por
ta nte au  déve loppé-décl iné qu ' au  
couché ,  en  g rande  part i e  d u  fa i t  q u e  
l'a mpl i tude d e  mouvement est plus 

réd u i te au décl iné .  C ' est à l' i nc l iné  que l' on  a le mo i ns de  force car : 
-7 l' a n g le d ' a ttaq u e  des pectora ux  est m o i ns favora b le ,  
-7 le  recrutement  des  tr iceps es t  mo i nd re [ B a rnet t ,  1 995 ] .  

llJ Variante sur un banc décliné 

RELATIVISER L'AMPLITUDE DES DÉVELOPPÉS 

Le développé-couché  est l' u n  des  exerc ices causant  le plus d e  dommages aux  épau les ,  
b i ce ps et  pectoraux .  Le ma len tendu  qu i  ex i ste concernant  l' a mpl i t ude  à ado pter  est à 
l' o ri g i n e  d e  ces b less u res .  En  théor ie ,  i l  fau t  desce n d re la ba rre j usqu ' a ux  pectora u x  
p u i s  l a  remonter  pour  avo i r  les b ras  t e n d u s .  Ma i s  cette p résentat ion  u n  peu  s i m p l iste 
a bord e  le p rob lème à l' envers. 
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Les me i lle u rs powerl i ft e rs ont  d es bras  cou rts et une  cage  t ho ra c i q u e  m assive.  I ls 
a rrivent  a i ns i  à réd u i re leu r  a m p l i t ude  a u  « couché » à mo i ns  d e  20 cent i m èt res .  U n  
bodybu i lder  qu i  a d e  t rès longs bras possède u n e  course au  mo ins deux fois supér ieu re .  
H ormis  l a  capacité à b i en  gonfler l a  cage  thorac i que ,  c 'est l a  longueur  des avant-bras 
qu i  déterm ine  l'a m p litud e  d u  « couché » .  O r  plus l'a m p li tude  est  importante ,  p lus le 
r isq ue d e  bless u re aug mente .  I l  ex iste donc  une  i néga l ité entre les bodybu i lde rs face à 
la d i ff i cu lté et a ux r isques encourus lo rs d u  développé-couché .  Les bodybu i lde rs aya nt 
de longs avant-bras do ivent donc  être prudents face à la ple i ne  amp li tude ,  surtout avec 
des po ids  lou rds .  Dans ce cas, il n 'y a aucune  honte à voulo ir  réd u i re cette amp li tude  : 
en  rep l i ant p lus i eurs fo is  une  serviette q u e  vous d isposerez sur  les pectora ux ,  la ba rre 

sera a rrêtée avant la f in  du mouvement .  lexerc ice n 'en  demeure ra 
pas mo ins eff i cace pu isque vous conserverez une  a mpl i tude  supé
rie u re à la moyenne .  Une au tre stratég i e  de  réd uct ion des  r isques 
cons iste à ut i l i ser  une prise de  barre plus étro i te .  
Cette remarq u e  s'app l i que  a ussi au développé- i nc l iné .  Pour cette 
ra i son ,  i l est poss i b le d ' a mener  la barre sur  le menton �. ce  q u i  
l 'a rrête plutôt  q ue d e  l' amener  s u r  le h a u t  d e s  pectoraux .  Cette 
réd uct ion permet ,  ou t re d e  d i m i n u e r  les r isq ues  d e  b less u re ,  de 
m i eux  conserver la tens ion  dans  le hau t  des  pectoraux .  Tens ion  
qu i  es t  souvent  perd u e  lorsque  l' a m p l i t ude  es t  t rop  i m porta nte .  

omoplates mawn;tz-.u 
dans des eam::;t·cea� eamm 

mobiles, il leur 

� de conserver la' i�� t•• 
mouvement, 

� d'attaquer les P«:torâQ:. -.a. jijl 

� de rétracter lea•éf.N•� ' 
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Afin de réduiœ l'amplitude du développé, il 
est populaiœ de ponter, c'est-à-dire d'arquer 
Jea, lombaires afin que seuls les fesses et le 
haut du dos soient en contact avec le banc. 
Cette position se rapprochant du développé
décliné, elle fera porter davantage la tension 
aar le bas des pectoraux. n est évident qu'ar
quer le dos fait courir un risque à la colonne 
vertébrale. Cette variante n'est donc pas 
acommandée aux bodybuilders ayant des 
� de lombaires. Le pontage peut 

Llallt ele'k��. cau développé-couché. 
•• ••t 8l\ fait i abaisser l'inclinaison du banc. 

� 1141• .J�n:L 1mBI8 il eèt contre-productif car il retire 
lllllllilldW'·-n!!!IIIH' Ja transférer vers le bas. n est encore 

du fait de la position inclinée il y a plus 
IIJiii'&JQW..· Eu. cas de pontage, utilisez la ceinture de 

ptijssion dea disques intervertébraux. Mais 
si cela est possible et conserver la colonne 

PIEDS AU SOL, SUR LE BANC OU EN L'AI R  ? 

Les p ieds  j ouent  u n  rô le sta b i l isate u r  i m porta nt 
a u « couché » .  
> La  perfo rma nce sera l a  me i lleu re avec les 
p i eds  au sol ITJ. Cette pos i t i on  est q uas imen t  
ob l i ga to i re avec h a ltères .  Ma i s  u n  banc  t rop  
su ré levé peut  ob l i g e r  à pon ter  a f in  d ' atte i n d re 
le sol .  
> Pou r  réd u i re la  tens ion que do i t  supporter  la 
colonne  ve rtébra le ,  il est poss i b le de poser les 
p i eds  s u r  le banc .  Cette pos i t ion  fa i t  perd re en  
sta b i l i té ma i s  a i d e  à conserver l e  dos  b i en  en  
contact avec l e  banc .  
> I l  es t  a uss i  poss i b le d e  lever les p ieds  en  
l' a i r  � .  j a m bes c ro i sées.  La  sta b i l i té d ev ient  
p réca i re a lo rs que cette pos i t i on  n ' a pporte pas  
p lus d e  support lom b a i re q u ' avec les  p ieds  sur  
le  ba nc .  Plus fo lklo ri q u e  q u ' u t i le ,  e l le est  i m po
sée dans  certa i nes  sa lles a f in  que les usagers 
n ' abîment  pas le Skaï des  ba ncs avec leu rs 
chau ss u res .  
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FAUT - IL  FAI RE UNE  PAUSE EN BAS ? 

Lorsque  la ba rre a rrive s u r  le torse ,  t ro i s  poss i b i l i tés s 'offrent à vou s : 

FAIRE REBONDIR LA BARRE SUR LES PECTORAUX 

I l  s'a g i t d e  la tec h n i q u e  la p lus popu la i re , s u rtout  en  f i n  d e  sér ie ,  lo rsque  l' on  j u g e  ne  
p lus avo i r  assez d e  pu i ssance pour  rem onter  l a  barre à l a  s i m ple force  des m uscles .  
larrivée rap ide  sur la po i tri ne  opt im ise le recrutement de  la force i nvolonta i re .  Coup lés 
avec le re bond th orac i q u e ,  ces a rt i f i ces  g a ran t i ssent u n e  rem ontée de q u e lq ue s  cen
t imètres [souvent les  p lus d i ff i c i les! . 
Le danger  de  cette méthode  est b i en  sûr  d e  perd re le contrô le d e  la ba rre et d e  se  b ri 
ser  les côtes ,  d ' a bîme r  u n  cart i la g e  o u  d e  d éboîter  u n e  côte s u r  la co lonne  vertébrale .  

FAIRE UNE PAUSE SUR LE TORSE 

I l  s ' ag i t  d e  la tact i q u e  i nverse .  En  e ffectuan t  u n e  pause ,  ba rre s u r  la cage t horac i q ue ,  
on abandonne u n e  pa rt i e  d e  l a  fo rce élast i q ue  accu m u lée dans  les m u scles pendant 
la phase négat ive. La remontée sera a i ns i  p lus  d i ff i c i le ,  ce q u i  o bl i ge  à p re n d re �o i ns  
l ourd q u ' en  fa isant  rebond i r  l a  ba rre . Pa r contre ,  e n  a u g mentant  l a  d i ff i c u lté d u  mou-
vement ,  la pause peut  contri b u e r  à un me i lle u r  recrute m ent  d es pectora ux .  1 

N'EFFLEURER QUE LA CAGE THORACIQUE 

Une  fo i s  q u e  la barre touche le torse ,  remontez imméd iatement la barre sans effectuer  
n i  pause  n i  rebon d .  
U ne stratég i e  poss i b le est d e  débuter  s a  sér ie  en  marq u a nt u n e  pause  d ' u n e  seconde  
s u r  l a  cage thorac i q ue .  Lorsque  l a  fo rce d i m i n u e ,  rem ontez sans  fa i re d e  pause .  Afi n  
d ' obte n i r  q ue lques répét i t i ons  supp lémenta i res q ua n d  l e  s im ple effleu rement ne  suff i t  
plus,  u t i l isez le re bond [avec modéra t i on ] .  

') . 
pectoral 

Chef médial f 
. Triceps Chef lateral brachial 

long 

Développé-couché avec prise moyenne 

RÔLE DE L: ÉCARTEMENT 
DES MAI NS 

Le p lacement des ma ins  joue  u n  
rôle i m p o rtant  dans  l a  red i str i 
bu t i on  des  fo rces entre les  pec
toraux  et les tr iceps. Par rapport 
à une  prise la rg e  correspondant 
à deux  fo is  la la rg e u r  des  c lavi 
cu les ,  une  prise moyenne  [éga le 
à sa la rg e u r  d e  c lavi c u les]  : 
--7 d i m i n u e  d e  20 % le rec rute 
ment d u  g ra n d  pectora l ,  
--7 a u g mente d e  60  % l e  recru
tement  des  t r i ceps [ Le h ma n ,  
2005 1 .  
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Pa r ra pport à la p rise  la rge ,  la pr ise serrée [ m a i ns espacées d e  1 0  cent imètres]  : 

--7 d i m i n u e  d e  30 % le recrutement  du  g ra n d  pecto ra l ,  
--7 dou b le l e  recrutement  des  t r i ce ps .  
I l  est pa rfo is  recom mandé  d e  changer  la pos i t i o n  des  m a i ns à chaque  sér ie ,  a f i n  de 
mod i f i e r  l'a n g le d ' atta q u e  d e  l' exerc ice .  Chaque  changement  d e  pos i t ion i m pose u n e  
a ltérat i on  nerveuse pouvant s' avére r  délétère p o u r  l a  perfo rma nce .  Certa i ns bodybu i l
de rs s u pportent  b ien  ces mod i f icat i ons .  C h ez d ' a ut res ,  u n e  ba isse sub i te d e  la fo rce 
r i sque  d e  sou l i gner  la contre -p ro d uct iv i té d e  tels changements .  

POSITION D'ATTERRISSAGE DE LA BARRE 

I l  est poss i b le de varie r  la pos i t ion d ' atterr issage de  la ba rre sur la po i tr ine .  En  généra l, 
la ba rre a rrive légè rement  a u -dessus des  ma m e lons .  
> Plus l a  ba rre v ient vers les  abdom inaux ,  p lus  l' a m p l i t ude  d u  mouvement es t  réd u i te .  
La tens ion  muscu la i re portera p lus s u r  le  bas des pectoraux .  
> Plus l a  ba rre s'approche d u  cou ,  p l us  l'a m pl i tude aug mente .  lét i rement  d ev ient  a i ns i  
p lus  dange reux  pour les pectoraux  et les épa u les .  La tens ion muscu la i re portera p lus 
sur  le  hau t  des  pectoraux  o u  sur  les  épa u les .  

AVANTAGES DES BAN DES ÉLASTIQUES 

DIPS 

Les déve loppés à la ba rre peuvent ava ntageusement  s 'ef
fectu e r  avec des ban des é last i q u es en  p lus  des po ids ITJ.  Pa r 
exem p le ,  d u ran t  1 1  sema ines ,  d es bodyb u i lde rs on t  réa l isé 
3 entraînements hebdomad a i res d e  déve loppé-couché .  Leur 
max i m u m  a u  couché s 'est accru de : 
--7 4 %  avec u n e  rés i sta nce class i q ue ,  
--7 deux  fo i s  p l u s  lo rsq u e  20 % de l a  rés i sta nce éta it  i ssue de  
bandes élast i ques  [And erso n ,  2008 ] .  
La  supér iori té de  la  comb ina i son po ids + bandes s 'expl i que  pa r 
l' accentua t i on  d e  la phase  négat ive [ZJ.  En effe t ,  com m e  pour  
t ous  les mouvements ,  lorsque  l a  phase  négative est effectuée 
au même po ids que la phase pos i t ive ,  les pectora u x  en  prof i 
tent pour se reposer au  l i eu  d e  t rava i l ler. A ins i ,  les recherches 
montrent  que l 'act iva t ion  muscu la i re d u  g ra n d  pectora l  d i m i 
nue  de  3 0  % s u r  l a  négat ive pa r ra pport à la pos i t ive [G lass,  
1 997 ] .  

PARTICULARITÉS : ce t  exerc i ce de  base  c i ble les pectoraux ,  les 
tr iceps et les épa u les .  Le t rava i l  en u n i la téra l n ' est poss i b le 
q u e  s u r  mach i ne .  

DESC R I PT ION : p lacez les ma i ns  s u r  les ba rres para l lè les en  pr ise neu tre [ po u ce vers 
l'avan t] . Rep l iez  les j a m bes en a rr ière .  Pl iez  les b ras  po u r  desce n d re ve rs le sol pu i s  
remontez à l a  force des pectoraux .  
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Deltoïde, 
faisceaux antérieurs 

j Chef médial 
Triceps Chef latéral brachial 

Chef long 

Grand pectoral 

+ 

J 

Exécution de l'exercice 
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POI NTS À O BSERVER : le p lacement  d e  la tête j oue  u n  rô le cr i t i q ue .  Conservez le menton 
co llé sur la po i t r ine .  En vous  fa isant  p i q ue r  du nez ,  cette pos i t ion opt i m i se le recrute
m e nt des  pectora ux et m i n i m ise  l' i m pl i cat ion  des  tr iceps .  El le pe rmet auss i  d ' év i ter 
les c lass i q ues fou rm i l lements des ma i ns  [vo i r  enca d ré page  c i -contre ] .  

ITJ 

VARIANTES 

COMM ENTAI RES : dans  le but  
d ' accroître la rés i sta nce ,  p lacez 
un ha ltère entre les mol lets ITJ 
ou  tenu  à l' a i d e  d ' u n e  ce i n ture 
[type ce i n ture d e  sport d e  com 
bat] [l] .  Une bande élast i que  f ixée 
au to u r  de votre ta i lle peut a ussi 
aug menter la d iff ic u lté de  l'exer
c i ce � .  À l' éch ec ,  dessa is issez
vous du po ids  ou de l' é last i q ue  
a f i n  d ' ob te n i r  q ue lq ues répét i 
t i ons  su pp lémenta i res .  

0 S i  les barres para llè les s'éca rtent  en  V, i l  est poss i b le d e  modu le r  l' espacement  des  
m a i ns .  P lus la p rise est  la rge ,  p lus  le  t rava i l  portera sur  les  pectoraux  et donc  m o i ns 
s u r  les tr iceps .  Par  contre ,  le ris q u e  de  déch i ru re muscu la i re a u g mente à cause d u  
p lus g ra n d  ét i remen t  pectora l. 

Début du mouvement Fin du mouvement f) Plus vous  a l lez ten d re les b ras ,  p lus  
les  t r i ceps  vo nt être so l l i c i tés à la  p lace 
des pectoraux .  I l  est bon  d e  conserver 
u n e  tens ion  cont i n u e  dans  les pectora u x  
en  ne  tendant  p a s  t o u t  à fa i t  les b ras .  À 
l' échec ,  tendez- les  a f in  d e  reposer u n  peu  
les  musc les et d e  pouvo i r  a i ns i  obten i r  
q ue lq u es répét i t i ons  supp lémenta i res . 

@) Exécution des dips à la machine ID I l  ex iste des  mach i nes à d i ps q u i  p ré
sentent  l'ava ntage d e  la isser  u n e  com plète 

l i berté du deg ré de rés ista nce .  Leu r  p rob lème est, 
q u 'avec des po ids  lou rds ,  i l  est d i ff i c i le de rester ass is ,  
le corps aya nt  tendance à s' éjecter  d e  la mach i ne @J. 
Préférez donc l' u n i la téra l sur les mach i nes  

D S i  vous  n ' a rrivez pas à vous  sou leve r o u  s i  vous  
dés i rez effectue r  q ue lques  répét i t i ons  forcées en  f i n  
d e  sér i e ,  i l  es t  possi b le d e  pousser sur  l e  so l  o u  sur  
u n  banc  avec les p i eds  a f i n  d e  vou s  a l lége r. 

� En conserva nt les b ras  tendus ,  on  peut  génére r  u n  
pet i t  mouvement q u i  enfonce l e  c o u  dans  les trapèzes 
� et l' en  sort i r  à la force du pet i t  pectora l � .  
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AVANTAGES : les pectoraux  congest i onnent fac i lemen t  aux  d i ps d u  fa i t  de l' é t i re me nt 
i n hab i t ue l  p rocuré par  cet exerc i ce .  
I NCONVÉ N I ENTS : i l  n ' est pas évi den t  d e  b i en  c i b le r  le  t rava i l  des  pectora u x  à cause 
d ' i nterférences poss i b les d e  la pa rt d es tr iceps et des  épa u les .  
DANG ERS : les  d i ps d ev iennent  dangereux  lo rsque  c ' est la c h a rge qu i  d i cte le  mouve
ment .  Attent ion  de ne  pas d esce ndre t rop  ra p i demen t  n i  trop bas ,  car r ien ne v i endra 
a rrêter  votre ch ute .  U n e  déch i r u re aux  pectoraux ,  des  d o u le u rs a u x  coudes  o u  a ux 
épau les  sanct i o nneront  u n e  exécut ion  d e  m ouvem e nt ma l  m aîtr isée .  

Certains exercices 
déclenchent des picotements, des 
millements et/ou une insensibilité 
les bras ou dans les doigta. C 'est en 
ticulier le cas des dips. La position 
la tête est souvent responsable de 
désagréments. En conservant la tête 
l 'air aux dips Ill . on risque d'entraver 
flux nerveux du plexus brachial Colmn1� 
ces nerfs traversent tout le bras, l'�:ad��1L.::_ ___ _.!!1L_::_ ___ J!.!LJ 
tion peut affecter le bras, le coude ou la 
main. Afin de ne pas gêner l'influx nerveux, il SWŒI.t cre.--
le menton sur le torse �. Ce conseil peut également •••W'mlilil 
cices qui produisent ces fourmillements, la machine pour 
assis par exemple. 

COM PRENDRE LES DOULEURS AU STERNUM 

Inspirez Expirez 
Le stern u m  ne se comporte pas j u ste com m e  
l 'os centra l  de  la cage thorac i que .  Avec les côtes, 
le ste rn u m  const i t ue  u n e  vé rita b le a rt i c u la t i on .  
Lég ère ment  mob i le ,  cette a rt i c u la t i on  est i n d is
pensab le à la  resp i ra t i on .  Et com m e  toutes les 
a rt i c u la t i ons ,  e l le est capab le d e  générer  une  
souffrance .  Une  dou le u r  sterna le peut  se  révé
ler lorsque  la barre heu rte la cage thorac i que  de  
man i è re t rop  bruta le au  développé-couché .  Ma is  
c ' est aux  d i ps q u e  l a  gêne  es t  l a  p lus  f réquente .  
Afi n d e  la p réve n i r, écha u ffez le  « stern u m » 
g râce à des  exerc i ces  resp i ra to i res d ' expans ion  
t ho rac i q ue  [2] 11Q].  En  cas d e  dou le u r  pers i stante ,  
i l  est préféra ble d ' év i ter les exerc i ces sources de  
gênes  ste rnales .  

Étirement de la cage thoracique 
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POMPES '-�.� d;'__i,t��) a...-------------------------------1 ·ru*" �n� 
� n  PARTICU LARITÉS : cet exerc ice d e  base c i b le les pectoraux ,  

les épau les et les tr iceps .  Le  t rava i l  en  u n i la téra l  es t  poss i b le 
ma i s  réservé a u x  personnes  extrêmeme nt légè res .  

D ESC R I PT ION : a l longez-vous  face contre te rre , ma ins  a u  so l ; 
leu r  écartement do i t  correspon d re a u  mo ins  à la l a rgeu r  des  épau les . Tendez  les b ras 
p o u r  rem onter le corps en  u t i l i sant  a u  max i m u m  la force des pectoraux .  Une fo is  les 
b ras tendus ,  red escendez lentement .  

Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 

Grand pectoral 

Deltoïde, faisceaux 
antérieurs 

Triceps brachial 

PO I NTS À OBSERVER : sélect i onnez  l' or ien ta t ion  des  ma i ns  q u i  vous sem b le la p lus 
natu re lle .  Pou r  les  pectoraux ,  les  ma ins sont  généra lement tou rnées vers l 'ava nt ou  
ve rs l' extéri eu r ; une  o rientat ion  i nterne favor ise p lutôt  le  recrutement  d u  t r i ceps .  
C ho is i ssez a uss i  l' écartement  d e  p i eds qu i  vous donne le  max i m u m  d e  confort .  

VARIANTES 
D Pr ise la rge  : p lus  vo us  écarterez les m a i ns ,  p lus  vous  é t i re rez les pectoraux .  La 
contract i on  c i blera p lus l' exté r i e u r  d es pecs .  

f) Prise étro i te : au  contra i re ,  p lus  vous  resserrerez les ma i ns ,  mo ins l ' é t i rement  sera 
prononcé .  La contract i o n  c i b le ra p lus  l' i n téri e u r  des  pecs .  Le « ri sque » est q u e  les 
tr iceps ,  p lu s  sol l i c i tés en pr ise étro i te ,  rav issent u n e  pa rt i e  de l' effort aux  pectoraux . 

8 L' a n g le formé entre le buste et les b ras  peut  va r ier. Recherchez  la pos i t i on  la p lus  
confortab le entre u n  p lacem ent des  m a i ns dans  l 'axe des épau les  ou  dans  l' axe des 
pectoraux .  
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9 Afi n d e  rajouter  d e  la rés istance ,  passez-vous  u n e  
b a n d e  é last i q u e  dans  l e  d o s  q u e  vous  t i e nd rez avec les 
ma ins .  N ' em ployez q u ' une  seule boucle dans le dos pour  
com mence r [] .  
Lorsque  vous  a u rez p r i s  de  la fo rce , vous  pou rrez passer 
les deux  bouc les  dans  le dos �. 

AVANTAG ES : i l  est fac i le d e  va r ier  la  rés i stance .  S i  vot re 
po ids d e  corps est trop i mportant ,  commencez à fa i re les 

pom pes s u r  les genoux plutôt  q u e  s u r  les p i eds ,  a f i n  d e  gagner  de la force .  De même ,  
en f i n  d e  sér ie ,  s i  vous n ' avez p l us  d e  force aux  pom pes class iq ues ,  cont i nuez l 'exerc i ce 
sur  les genoux af in  d ' obten i r  p lus  de  répét i t ions .  Enf i n ,  les pompes sol l ic i tent fortement 
le dente lé a ntér i e u r  en  ma i ntenant  ca lées contre la cage les omop lates .  
I N CO NVÉ N I E NTS : i l  n ' est pas év i den t  d e  b ien c i bler les pectora u x  avec les pompes .  De 
plus ,  les pompes ne  correspondent pas forcément  à la morpho log i e  d e  tous les body
b u i lde rs .  S i  vous avez d e  longs  bras ,  vous  a llez vous donner  beaucoup  de  mal sa ns 
avo i r  la m o i n d re g a ra nt i e  d e  résu ltats .  
Les pompes ne sont  pas une f in en  so i .  La m uscu la t i on  ne  do i t  pas d eve n i r  la secte 
des fa ise u rs d e  pom pes ,  n i  l 'école du c i rq u e  en  reche rchant  toutes les var ia ntes de 
pom pes plus fa rfe lues  les unes q u e  les au t res .  
DANGERS : l e  fa i t  d e  ca m b rer  le  dos  fac i l i te certes l 'exerc i ce ,  ma i s  compr ime i n ut i le 
ment  les  lom ba i res .  
Tous  les po ig nets ne  sont  pas fa i ts  pour  être p l iés à 90° .  Afi n  d e  ne  pas m a rtyr iser  
i n u t i lement  vos avan t -bras ,  des  po i g nées spéc ia les  pour  les pompes sont d i spon i b les  
dans  les magas ins  d e  sport .  E l les a u g m e ntent l'a m p l i t ude  d e  l 'exerc i ce tout  en  empê
chant  la t rop  g ra n d e  tors ion  d u  po ig net .  

ffil'�·· � lfllf �� 
<# � , , ,_,��'\;:à ÉCARTÉS AVEC HALTÈRES , .,.,. , "!::")� "' � . '[rf, ·�r � :  �------------------------------------� 

i�J:,·. '.{Jl_'.'. ·�A1_,.:J. �1,1 PARTICULAR ITÉS : cet exerc i ce d ' i so lat i on  c i b le les pectora u x  

�J\Y �[' et les épau les .  Le t rava i l  en  u n i la téra l est poss i b le ma i s  p ré -
ca i re ,  sau f  s u r  mach i ne .  

DESC R I PT ION : sa is i ssez deux  ha l 
tères q u e  vous  p lacerez s u r  les 
cu i sses a lo rs q ue vous êtes ass is  
sur un banc .  En vous  a l longean t  
sur  l e  dos ,  a menez les ha ltères au  
n iveau  des épa u les ,  b ras  tendus ,  
ma i ns en p rise neu t re [ pouce vers 
l' a rr ière ]  @]. Une  fo i s  en pos i t i o n ,  

d escendez les b ras  en  c ro i x  en  les conserva nt sem i -ten d u s  j u squ ' à  ce q u e  vous res
sent iez u n  bon ét i remen t  des  pectora u x  [ q u i  ne do i t  cependant  pas  être excessif ]  @l 
Remontez les ha ltères  l' u n  vers l' a u t re à la force des pectoraux .  
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POI NTS À OBSERVER : les 
ha ltères ne do ivent pas for
cément se toucher  en haut 
d u  mouvement .  En effet ,  i l  
y a assez peu  de  rés ista nce 
sur la part ie  supéri eure d e  
l' exerc ice .  Les études est i
ment  que la rés istance sur  
les pectora ux est i ns i gn i 
f i ante sur  p lus  d e  25 % du  
mouvement [Welsch ,  2005] . 
Afi n de ne pas perd re la 
contra ct i on  des pecto

raux ,  i l  vau t  m i e u x  s ' a rrêter  aux t ro i s  q ua rts du mouvem ent plutôt  q u e  d e  l' exécuter  
com plètem ent .  

VARIANTES 
D Vous  pouvez réa l iser  les écartés sur  u n  banc  : 
-7 pla t  [a f in  d e  tenter  d e  t rava i l ler tout  le g ra n d  pectora l ] ,  
-7 i nc l i né  [ pou r  ten ter  d e  c i b le r  l e  hau t  des  pectora ux ] . 
-7 déc l i né  [af in  d e  c i b le r  le bas des  pectora ux ] . 

Variante sur un banc incliné 



f) Vous  pouvez effectuer  deux  types de  rota t i ons  d u  po i 
gne t  a f i n  d e  m ieux  contracter les  pectora ux .  P lus les 
ma i ns  se resserrent ,  p lus  vous a l lez tourner : 
--7 les pet i ts do i gts l' u n  vers l' a u t re af in  d e  c i ble r le bas 
des  pectoraux  Ill 
--7 les pouces l' u n  vers l'a u t re af in  d 'accentuer le t rava i l  d u  
h a u t  de  pee �-

BI Au l i eu  d ' aba isser les b ras  b ien  en  cro i x ,  i l  est poss i b le 
d ' a mener  les b ras en  V, so i t  bea ucoup  p lus vers la tête �
I l  s ' ag i t  d ' u n  m ouve me nt hybr i d e  en t re les éca rtés et le 
pu ll-over. Certa i n s  ressent i ront  m ieux  l'exerc i ce a i ns i .  Par 
contre ,  i l  fau t  p re n d re beaucoup  p lus lége r  car  le mouve
ment est plus d i ff i c i le et les r isq ues de déch i ru res  sont 
plus g rands .  

19 Au l i eu  d ' ut i l i ser  des  ha ltères ,  les écartés peuvent être 
réa l i sés s u r  une  mach i ne  o u  avec une  pou l ie  v is-à -v is 
basse . Ces appa re i ls p résentent  l 'ava nta g e  d e  procu rer  
d e  l a  rés istance s u r  toute l' a m pl i tud e  d u  mouvem ent  et 
non pas seu lement  s u r  la mo i t i é ,  comme c ' est le cas avec 
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les ha ltères .  I ls fac i l i tent  a ussi le t rava i l  e n  u n i la téra l .  � 

Coracobrachial 

Variante sur machine 
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Grand pectoral 

Variante sur machine 

CO M M ENTAI R ES : u n  enchaînement  poss i b le cons iste à commencer  pa r des  écartés .  
Une fo is  à l' échec ,  p l iez  d e  p lus en  p lus les b ras af in  de  t ransformer  l' exercice en  
développé-couché avec ha ltères  et obten i r  p lus  d e  répét i t i ons .  

AVANTAGES : l es  écartés fourn i ssent  u n  bon é t i rement  des  pectoraux .  
Contra i rement  a u x  développés ,  les tr iceps n ' i n tervi ennent pas  dans  cet exe rc i ce ,  ce 
q u i  évi te  q u ' i ls fat i g u ent  ava nt les pectora u x  et i n terro m pent  la séri e .  
I N CONVÉ N I ENTS : i l  est pa rfo i s  d i ffi c i le d e  b ien  c i b ler les pectoraux  plutôt  q u e  les 
épa u les .  D ' a u t re part ,  la rés istance en hau t  du mouvement  étant q uas i  n u lle ,  il peut  
s' avérer p rob lémat i que  d e  b i en  ressent i r  la  contract ion  des  pecto raux .  
DANG E RS : a u  cou rs d e  l' exerc ice ,  ne  tendez j a m a is totalement les b ras .  D e  même ,  
ne  les tendez j ama is pour  sa i s i r  ou  pour  reposer  les h a ltères ,  car  vous  pou rr iez vous  
déch i re r  u n  b iceps .  
Af in  d ' év i ter  les  b lessu res ,  les écartés do ivent être réa l isés d e  man i è re le nte et non 
explos ive .  

CROSS-OVER À LA. POULIE VIS-À-VIS 
PART ICULARITÉS : cet exerc i ce d ' i so lat i on  c i b le les pectora u x  
e t  les épau les .  L e  t rava i l  en  u n i la téra l  est poss i b le .  

DESC R I PT IO N : debout ,  attrapez les po ig nées d ' u ne  pou l i e  
ha ute en  pr i se  neu tre [ pouce vers l' ava nt ]  ITJ .  Tou t  en  g a rdan t  les b ras  presq u e  tendus ,  
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ra menez les ma ins  d eva nt vous à la fo rce des pec
toraux  j u sq u 'à ce q u e  les deux  po ig nées se ren 
contren t  Ill. Tenez l a  contra ct i on  1 seconde  ava nt 
d e  reven i r  à la pos i t i on  i n i t i a le .  

POI NTS À OBSERVER : effectuez l'exercice lente
ment ,  en  tens ion  cont i nue ,  a fi n d e  b ien c i b le r  
les pectoraux .  L e  m ouvement  d evi ent  nettement  
p lus  fac i le s i  vous p l iez  les b ras ,  ma i s  l' i so la t i on  

d es pectoraux  est  mo ins  bonne .  Pou r  cette ra i son ,  i l  fa ut  conserver les  b ras  presque  
tendus .  Lorsq u e  vous  serez à l' échec ,  i l  sera touj o u rs t emps  d e  les p l i e r  u n  peu a f i n  
d ' obte n i r  que lques  répét i t i ons su pp lémenta i res .  

Grand pectoral, 
faisceau claviculaire 

Grand pectoral 

VARIANTES 
D Afi n de gagner  en a m p l i 
tude ,  cro i sez les m a i ns 
d eva nt vous  a u  l i eu  d e  les 
a rrêter  lorsq u ' e lles se re n
co ntrent @]. Vous  avez le 
cho i x  d e  passer le b ras 
d ro i t  a u -dessus du gauche  
à chaque  sér ie [ ce  qu i  est le 
p lus s i m p le )  ou d 'a lterner  
b ras  d ro i t  a u -dessus  pour  

Variante 
mains croisées 

,. 
/ 

Position classique 
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une  répét i t i on ,  pu i s  bras gauche  a u 
dessus p o u r  l a  répét i t i on  su iva nte 
[ ce  q u i  est p lus com plexe ] .  

fl Vous  pouvez a m e n e r  le b ras 
n ' i m po rte où  ent re le bas-ventre et 
le dessus d e  la tête af in d e  chan
ger  l' a ng le de  t rava i l  des  pecto
ra ux .  P lus les m a i ns sont  p lacées 

en  hauteur, p lus vous avez de  chances de  recruter 
le « ha ut d e  pee » � lâl.  P lus les m a i ns sont 
basses ,  p lus  la part i e  i nféri e u re des pectoraux  
es t  sol l i c i tée ITJ. Pou r  t rava i lle r encore p lus  le 
hau t  des  pecs ,  vous pouvez effectue r  l 'exerc i ce à 
genoux @] �-

m S i  votre attache  ten d i neuse  sur  le b ras  est 
élo i gnée  de l'épau le ,  fa i tes  auss i des cross-over à 
pa rt i r  d e  la pou l i e  basse �- En remontant les b ras 
vers la tête tout en  resserra nt les ma ins l' une  vers 
l'au t re ,  le haut  des pectoraux  est c i b lé [Z]. Lorsque  
le  tendon  es t  haut ,  cette va r ia nte t rava i l lera s u r
tout  le de ltoïde .  

9 En  u n i latéral ,  attra pez la po i gnée  d ' une  pou
l ie  haute ,  ma i n  en  pr i se  neu tre [ pouce vers le 

hau t]  [ID ou a g ri ppez d i rectement  
le  câb le d e  la mach i ne ,  m a i n  en  
pronat ion  [ p aume  vers l e  pla fo n d ] .  
Amenez l e  b ras  d eva nt vous  en  le 
conservant touj o u rs à la hauteur  
des  épau les [2]. La  m a i n  do i t  a ller 
cherche r  le plus lo i n  poss i b le 
s u r  le côté op posé [)Q]. Tenez la 
contra ct i on  a u  m o i ns 2 secondes 

ava nt  d e  reven i r  à la  pos i t ion  d ' é t i rement .  Avec la ma in  i n act ive,  effleu rez du  bout  des 
d o igts votre hau t  d e  pectoraux  en  m ouvement  a f in  d e  mieux le  sent i r. 

COMM ENTAIRES : si vous avez d u  ma l  à sent i r  t rava i l le r vos pectoraux  sur  les exerc i ces 
d e  base ,  vous pouvez a p p rendre à ressent i r  leu r  contract ion  g râce au câble .  Après p lu
s i eu rs sema ines  d e  t rava i l  quo t i d i en  lég e r  à la  pou l i e ,  vous  obt i e nd rez de  me i l le u res  
sensat ions  s u r  les  au t res exe rc ices  d e  pectoraux .  

AVANTAGES : ce t  exerc i ce ressemble beaucou p a u x  écartés ma i s  l e  câ b le p rocure une  
rés i stance su r  tou te  l' a m pl i tude  d u  mouvement  et non pas seu lemen t  s u r  l a  mo i t i é ,  
comme c ' est l e  cas avec les  h a ltères .  
Le cross-over const i tue l'exerc ice de  préd i lect ion pou r t rava i l ler les pectoraux  en  sér ies 
d e  1 00 répét i t i ons .  
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I NCONVÉ N I ENTS : il est poss i b le d ' effectue r  cet exerc i ce à la force des épau les en u t i l i 
sant  très peu  les  pectora ux .  S i  vous  sentez q ue vos  épau les  t rava i llent t rop ,  e ffectuez 
le c ross-over d ' u n  b ras  à la fo is ,  p lutôt  q u e  des deux .  
DANGERS : ne tendez  j ama i s  complètement  les b ras ,  s u rtout  dans  l a  pos i t i on  d ' ét i re
ment ,  car  vous  pou rr iez a i ns i  vous  déch i re r  u n  b i ceps ; ne  les  p l iez  pas t ro p  non p lus 
car  vous  ressent i r iez  nettement m o i ns le  t rava i l  pectora l .  
S i  l a  pou l i e  pa rt d e  t rès hau t ,  atten t i on  d e  ne  pas é lever t rop  les  b ras ,  ce qu i  pou rra i t  
endommager  vos pectoraux .  

PULL-OVER 
PARTICULARITÉS : cet exerc i ce d ' i so lat ion c i ble pa rt i cu l i è re
ment les pectoraux  et ,  dans  une  mo i nd re mesure ,  les  do rsa ux 
et les tr iceps .  Le  t rava i l  en  u n i la téra l  est  poss i b le .  

Grand pectoral Dentelé antérieur 

DESCRIPTION : a llongez-vous  sur  
le  dos  en  t ravers d ' u n  banc  d ro i t .  
Cette pos i t i on  p rocu rera un  
me i l le u r  é t i rement  q u ' e n  éta nt  
a llongé  complètement  sur  le 
banc .  Avec u n  h a ltère q u e  vou s  
tenez dans les d e u x  ma ins  en  prise 
neutre [ pou ces vers le sol ] .  t endez 
les b ras  a u -dessus  d e  la tête [j]], [jJJ 
Tout en  conserva nt les b ras sem i 

tendus ,  descendez- les d erri è re l a  tête []1]. Q u a n d  vos bras s e  t ro uvent dans  l e  p ro lon
gement d u  corps,  remontez- les à la  force des pectoraux .  Arrêtez le  mouvement lorsqu e  
l' ha ltère a rrive a u -dessus des yeux pu i s  red escendez .  
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POINTS À OBSERVER : vous pouvez p l i e r  t rès  légè rement  les b ras a f i n  d e  fac i l i ter  l' é t i 
rem ent .  Ma is  s i  vous  les p l i ez t rop ,  l' effo rt porte ra d e  p lus en  p lus  sur les do rsaux et  
de m o i ns en  moins sur les pectoraux .  

VARIANTES 
Au l i eu  d ' u t i l i ser  u n  h a ltère ,  vous  pouvez sa i s i r : 
D U n e  ba rre d ro i te ,  ce q u i  c hange  la pr ise d e  m a i n .  
ID L e  cable d ' u n e  pou l ie  basse, c e  q u i  permet d ' a ugmenter l' amp li t ude  d u  mouvement ,  
pa rt i cu l i è rement  dans  la pos i t i o n  d e  contra ct i on .  

AVANTAG ES : cet exe rc i ce é t i re à l a  fo is  les pectora u x  et les épau les ,  deux  g rou pes q u i  
t endent à perd re d e  leu r  sou plesse en  bodybu i ld i n g .  
I N CONVÉ N I E NTS : certa i nes  personnes n ' a rriveront  pas à ressent i r  leu rs pectoraux  t ra 
va i l ler s u r  c e t  exerc ice .  Ce  seront  les d o rsaux o u  les t ri ceps q u i  fou rn i ront  l a  maj e u re 
pa rt i e  d e  l' effo rt . 
DANG E RS : le pu l l-over b ras  tendus  place l' a rt i c u la t i on  d e  l' épau le dans  une  s i tua t i on  
re lat ivem ent p réca i re .  I l  ne  fa ut  donc  pas pre n d re t rop lou rd .  Au g mentez p lus volo n 
t i e rs le nombre d e  ré pét i t i ons  q u e  l a  c ha rg e .  Assu rez-vous  éga lement  q u e  les po ids  
d e  l' ha ltère sont  b i en  f ixés car  i l  ne  fau d ra pas q u ' i ls se  décrochent au -dessus de  votre 
tête .  Pa r a i l leu rs , cet exerc i ce peut  endommager  séri euse ment  les tr iceps a u  n ivea u 
d e  la longue  port i on  p rès d e  l' épa u le ou  a u  n iveau d e  l' i n sert i on  d u  coude ; vei llez donc  
à ne  pas ten d re excess ivement les b ras à l a  descente et à stopper  l e  mouve ment  à la 
m o i n d re dou le u r  suspecte .  

ÉTIREMENTS DES PECTORAUX 
Debout  dans  u n  rack  à squat ,  
amenez la  ma in  contre un 
montant  d u  rack .  Penchez
vous en  avant a f in  d ' accentuer 
l'é t i rement Ill . 

VARIANTES 
Debout ,  b ras p l ié  à 90° ,  demandez à un partena i re d e  
pousser doucement  vot re b ras  vers l' a rr ière pour  é t i re r  
les pectora u x  rn .  
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Grand pectoral 
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Coracobrachial 

CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
Biceps Le b i ceps est composé d e  deux  chefs : 

0 le chef long  [ à  l' exté r i eur] .  q u i  est le 
p lus v is i b le ,  
If) le chef  cou rt [ p a rt i e  i nterne ] .  q u i  tend 
à être masqué  pa r le  torse . 
Le rô le d u  b i ce ps est pr i nc i pa lement  d e  
fléch i r  l'ava n t -bras ,  amenant a i ns i  la 
m a i n  vers le b ras .  

LE SECRET DES GROS u BICEPS» 
Pou r d évelopper  ra p i dement  des  bras  
massi fs ,  i l  fau t  se ren d re compte q u e  le 
b i ce ps n ' est pas  seu l .  I l  est secondé pa r 
deux  au t res m uscles : 
-7 le b rach i a l , q u i  se t ro uve sous le 
b iceps ; c 'est une  sorte d e  second b iceps ; 
-7 le brach i o rad ial ,  q u i  est techn i quement 
plutôt u n  m uscle de  l'ava nt-bras .  I l  pro
cure au bras  une  part ie  de son épa isseur. 

LES 5 OBSTACLES 
DU DÉVELOPPEMENT DES BICEPS 
PAS ASSEZ DE BICEPS 

I l  s'ag i t  de la frustrat ion  n° 1 des body
bu i lders .  B ien  q u e  l' on  n ' a i t j ama is  assez 
de  b iceps, certa i ns  b ras sem blent réfrac
ta i res à la cro issance .  Sur le plan v isuel ,  

le manque  d e  b iceps est exacerbé par  des  épau les volu m i n euses .  Ce prob lème n ' est 
pas i rréméd iable. Il existe des  stratég ies d 'attaque  i nnova ntes ma is  souvent i gnorées,  
capables  d e  d évelopper rap i dement  les b iceps.  

DES BICEPS TROP COURTS 

\ 
U n  \p i ceps est court q u a n d  i l  s' a r rête t rès  a u -dessus  d e  l 'avan t -b ras ; cec i  expl i q u e  
souvent u n  mauva i s  développement  muscu la i re . Au contra i re ,  les bodybu i ld e rs ayan t  
des  b i ceps  t rès  longs ,  qu i  d escendent  p rofondéme nt sur  l'ava nt -bras ,  on t  des  fac i l i tés 
d ' hypertroph i e .  
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Le seul  ava ntage des b i ceps courts est q u ' i ls p rocurent  un me i l le u r  p i c  [ ga lbe  d u  som
met d ' u n  b i ceps co ntracté ] .  Les b i ceps longs  exh i ben t  u n  p i c  mo ins p rononcé .  
Ma lheureusement ,  i l  n ' est p a s  poss ib le d e  ra llonger  s o n  b iceps .  Ma is  s i  l'on  ne peut pas 
fa i re desce n d re le b i ceps vers l'ava n t -bras ,  i l  est par  contre poss ib le d e  fa i re g ri m p e r  
l 'ava n t -bras  vers le b i ceps en déve loppant  l e  b rach i o ra d i a l  [ m u sc le d e  j onc t i on  entre 
le b i ceps et l'ava n t -bras ] .  

DÉSÉQUILIBRE CHEF LONG/CHEF COURT 

L'équ i l i b re en t re le chef  lo ng  et le chef  court n ' est pas touj o u rs harmon ieux .  Cette 
d i ssymétr ie  se révè le lorsq u e  l' o n  contracte en  d o u ble b iceps : 
--7 vu d e  d eva nt ,  u n  manque  de  g a lbe et d e  p i c  s i g n a le u n e  déf i c i ence d u  c hef  cou rt ; 
--7 vu d e  d os ,  u n  manque  d e  g a lbe s 'exp l i q u e  par u n e  care nce d u  chef  long .  
Afi n d e  reméd i e r  à ce p rob lème ,  i l  fa ut  isoler le t rava i l  d u  che f  en  reta rd . 

Biceps brachial 
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DOULEURS AUX BICEPS 

Sillon 
intertuberculaire 

Ulna 

Radius 

MANQUE DE BRACHIAL 

Potent i e l lem ent ,  le brach i a l  peut  
d eve n i r  a ussi g ros  q ue le  b i ceps .  
Dans  les fa i ts ,  le  b rach i a l  reste t rop  
fréquem ment  sous-développé .  I l  
représente donc  u n  g i sement  d e  cen 
t imètres fac i les à gagner. L i m pa ct 
esthé t i que  d u  brach i a l  ne  s 'a rrête 
pas là : 
-7 si l' on  possède u n  bras  p lus g ros 
q u e  l'a u tre ,  le d i fféren t i e l  d e  ta i l le 
v ient souvent  d ' u n e  i négal i té d e  déve
loppement  entre le brach i a l  d ro i t  et le 
gauche  ; 
-7 si la génét i q ue  déterm ine  en  
g rande  part i e  l a  fo rme d u  b i ceps ,  u n  
g ros brach i a l  amé li o re le p i c  en  pous
sant  le  b i ceps ve rs le  haut .  
Le p rob lème d u  brach i a l  n ' est pas 
q u ' i l  se développe  mal .  I l  s' ag i t  p lus 
d ' u n e  déf i c i ence a u  n ivea u d u  recru 
tement  moteur. N o m bre d e  body
b u i lde rs effectuen t  les exerc i ces  
censés t rava i l le r le  brach i a l  sans 
que ce m u sc le n ' i n terv i enne .  I l  fa ut  
apprendre a u  brach i a l  à se contracter 
g râce à un t rava i l  spéc i f i q u e .  

Avec l'ava nt-bras ,  l e  b iceps est l e  s i è g e  d e  nombre uses dou le u rs .  C e s  b lessu res retar
dent  le développement  des  bras  et p lus généralement  des m u sc les d u  torse.  B ien q u e  
l' o n  s 'étonne  d ' avo i r s i  souvent  m a l  a u x  b iceps ,  les causes d e  ces patho log ies  sont 
pa rfa i tement i d ent i f iées : 
> On tend le bras ,  ma in  en sup inat ion dans les exerc ices de  biceps, dorsaux ou pectoraux .  
> Les bodybu i lde rs aya nt u n  recu rvatum en  a busent  (vo i r  encad ré page 37 ) .  Ceux aya nt 
un b iceps court tendent  trop les b ras  en  essaya nt  d e  fa i re comme les a utres, a lo rs q u e  
leu r  a m pl i tude  est p l u s  l i m i tée q u e  l a  m oyenne .  
> On ne  t i e n t  com pte n i  d e  son va lgus  n i  d e  son  hyperpronat i on  (vo i r  pages  200-20 1 ) . 
> Le b i ceps est u n  m u scle vu lnéra b le q u i  est pourtant  sol l i c i té  f réquem ment  dans  les 
exerc i ces du torse ,  ce q u i  lu i la isse peu  d e  temps p o u r  récupérer. 
> Son échau ffement  ava nt d e  t rava i l le r les d o rsaux ,  les épau les o u  les pectoraux  est 
t rop  succ i nct .  
> M a n q u e  d e  renforcement  d e  l' avan t -bras .  
> Déséq u i l i b re d e  développement  entre les  m u sc les  fléch i sseu rs et extenseurs d e  
l' ava nt- bras .  
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> Les bodybu i l ders aya nt u n  brach i o ra d i a l  court o u  fa i b lem e nt développé sont  nette
m ent plus suscept i b les  d e  se b lesser au b i ceps q u e  les au t res  [vo i r  page 1 94] . 
> Les d o u leu rs d e  l'ava nt d e  l' épau le s'exp l i quen t  souvent par  une  i nfla mmat i on  ten
d i neuse  du  chef  long  d u  b i ceps .  La  d o u le u r  éta nt révélée lo rs d u  t rava i l  des  épa u les  
ou  des pectoraux ,  on  s' i m a g i n e  souffr i r d u  d e ltoïd e .  

Biceps brachial, 
chef long 

Biceps brachial, 
chef court 

Biceps brachial 

voire d'arrachement, est ••l'làJ·-� 
les bodybuilders : 
-7 souffrant de doul.el:lr$ « de l'a.&t � 

Sillon intertuberculai 

Tubérosité du radius 
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COMMENT DÉVELOPPER SES BICEPS ? 
En beaucoup  d e  po i nts ,  les b i ceps ra ppe l lent les mo llets. Certa i ns  bodyb u i ld e rs p re n 
n e n t  fac i lemen t  des  b i ce ps a lo rs q u e  d ' a u t res ont  des  bras q u i  semblent  t rès réfrac
ta i res à la cro i ssa nce .  Pourtan t ,  i l  n ' ex iste pas d e  fata l i té  d u « b i ceps » .  Une rem ise  en  
cause des i dées fa usses concernan t  ce m u sc le lèvera les obstac les  q u i  reta rdent  l a  
p rog ress i on .  

DILEMME ANATOMIQUE : 
IL FAUT TRAVAILLER SES BICEPS SOUS TOUS LES ANGLES POUR LES DÉVELOPPER ! 

LE DOGME : seu l  u n  t rava i l  d u  b i ceps sous une  m u lt i t ude  d ' a n g les est capab le d e  déve
lopper  de bons bras .  I l  fa u t  donc  u t i l i ser  la plus g rande  var i été poss i b le d ' exerc i ces d e  
b i ceps à chaque  en traînement .  
LA  R ÉAL ITÉ : i l  ex iste b i en  des  m uscles à «  a n g les » comme les  pectoraux  ou  le  g ra n d  
do rsal .  Pa r contre ,  le b i ceps n ' est p a s  vra i ment  u n  muscle à a n g les .  Vou lo i r va r i e r  
ses exerc i ces  a f in  d e  t rava i ller tous  les d i ffé rents a n g les  du  b i ceps dé note u n  m a n q u e  
d e  com préhens ion  d e  ce m u sc le .  Con tra i rement  a ux pectoraux  q u i  possèdent  d e s  
d iza i nes d ' a n g les ,  on  ne  com pte q u e  deux « a n g les » pour  les b iceps ,  les au t res  éta nt  
des « fau x » a n g les .  

Coracobrachial 

Biceps brachial, 
chef court 

Biceps brachial, 
chef long 

Brachial 

LES DEUX SEULS VRAIS ANGLES DU B I CEPS 
D Su ivant  la pos i t ion d u  coude dans l' espace ,  i l  est 
poss i b le de m o d u ler  la tens ion  q ue l' on  p lace s u r  
chacun  des deux  chefs d u  b iceps .  Avec l e  coude : 
-7 d err ière le buste : le chef  long i nterv ien t  
pr iori ta i reme nt ; 
-7 d eva nt le buste : le c h ef court est dava ntage  
so l l i c i té .  
f) Comme tous  les  musc les ,  les  b iceps ne  sont  
pas recrutés d e  man i è re u n i forme sur  tou te leu r  
lon g u eu r. Certa i nes  zones  d ' u n  même chef  vont 
se cont racte r p lus que d ' a u t res .  C ' est ce q u e  l' on  
appe l le l a  com pa rt i m entat ion  o u  l a  rég i ona l isa
t i on .  Plus que l' exerc ice lu i -même ,  c ' est le  nombre 
de  répét i t ions q u i  modu le la rég i on  de  contract i on .  
C h ez l' h omme ,  les f i b res d e  type 2 [ f i b res  de  la 
force) se t rouvent  en pér i phéri e  d u  m uscle . Les 

f i b res  de type 1 [ f i b res  de l' e n d u ra nce) se loca l isent  au cœur  du musc le .  Donc ,  en 
effec tuan t  plus ou mo i ns  de répét i t i ons ,  on recrute d i fférentes rég i ons  du m u sc le .  

LES FAUX ANGLES DU B ICEPS 
Su iva nt  la pos i t i on  d e  la ma i n ,  on  favor ise o u  on  h a n d icape la contrac t i on  d u  b i ceps : 
-7 en  s u p i na t i on  [ pet i ts d o ig ts  t o u rnés l' u n  vers l' a ut re ) ,  l' eff icac i té  d u  b i ceps est 
opt im a le ; 
-7 en  p rise neu t re [ po uces vers le hau t ) ,  on  i n commode  la contra ct i on  d u  b iceps .  Pa r 
contre ,  le b rach i a l ,  a i dé  d u  brach iorad ia l ,  compe nse la perte d e  force d u  b i ceps ; 
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--7 en pronat i on  ( pouces l' u n  vers l'a ut re ] .  la 
contract ion  d u  b iceps est encore p lus en t ravée .  
C ' est le  b rach i o rad i a l  qu i  fou rn it le  g ros d e  l'effort .  
I l  s'ag i t  p lus  i c i  d e  contra i ntes méca n i q ues q u e  
d ' a n g les  d 'atta q u e  d u  b i ce ps .  En  ayan t  conna is 
sance d e  ces  d ivers p hénomènes ,  on  compre n d  
m ieux  comment  chaque  exerc i ce a ffecte d i ffé rem
ment  l es  fléch i sseu rs d u  b ras  sans  qu ' i l  s o i t  vra i 
m ent  q uest i on « d ' a n g les » .  

ITJ Supination 

[l] Pronation 

DILEMME MORPHOLOGIQUE : FAUT-IL TENDRE LES BRAS AUX CURLS ? 

LE DOG M E : le fa i t  d e  b i en  tendre les b ras a u x  cu rls à la barre permet d e  : 

--7 gagner  en  a mpl i t u de ,  
--7 mieux  é t i re r  l e  m u scle ,  
--7 a u gm enter l' eff i cac i té  du m ouve ment .  
LA RÉALITÉ : dans  la p ra t i que ,  les  f i b res qu i  composent  le  b i ce ps sont  peu à même d e  
p l i e r  le b ras  lorsque  celu i - c i  est ten d u ,  m a i n  en  sup i na t i on .  Ce  q u e  fa i t  le b i ceps ,  c ' est 
enfoncer l' ava n t -bras  dans  le b ras ,  ce q u i  place u n e  tens ion  tout  à fa i t  i n dés i ra b le s u r  
s o n  t e n d o n  a u  n iveau d u  c o u d e .  L.: i n i t i a t i on  d e  l a  flex i on  d u  b ras lorsque  celu i - c i  est 
ten d u  n ' est réa l isée q u ' e n  fa i b le pa rt i e  g râce au b i ce ps, h e u re usement  secondé  pa r 
le coup le b rach i o rad i a l/brach i a l .  
Lorsque  l e  b ras  est ten d u  ma i n  en  sup i na t i on ,  l e  b i ce ps est p lacé d a n s  u n e  pos i t ion  
t rès  vu lnéra b le. Ce  n ' est pas pour  r ien  que c ' est le  b i ceps  p lacé e n  s up i na t i on  qu i  se  
déch i re a u  sou levé d e  te rre. Dans  u n  prem ie r  temps ,  les  tendons  s' endom magent .  À 
défau t  d ' u n  arrachement ,  apparaît u n e  i nfla m mat ion  (te n d i n i te ]  dont  on  a d u  ma l  à 
déterm i n e r  l'o ri g i ne .  Aux cu rls et dans  tous les exerc ices dans  lesq ue ls les ma i ns  sont 
en  s u p i na t i on ,  i l  ne  fau t  j ama is  t rop  tendre les bras ,  en  pa rt i c u l i e r  lo rsque  l' on  p rend  
lou rd .  Restez en  t ens i on  con t i n ue  permanente .  
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ANALYSEZVOTREVALGUS ! 

Le valgus est très prononcé sur le modèle féminin 

- notez la grande dissymétrie droite-gauche du 

valgus de chaque modèle 

CONFLITS ANATOMIQUES 

Ava nt d e  débuter  la m uscu la t i on ,  le p rem i e r  
pa ra mètre qu ' i l  fa ut  déterm i n e r  a f i n  d e  mettre 
en  a déquat i on  votre m o rp h o log i e  avec le cho ix  
d e  vos  exerc i ces d e  b i ceps ,  c ' est l'a m p leu r  du  
va lg us  d e  votre coude .  
Personne n ' a  u n  b ras tou t  à fa i t  d ro i t .  Pou r vous  
en rendre compte ,  p lacez-vous  deva nt u n  m i ro i r  
p la i n  p i ed .  Debout ,  tendez le b ras avec le pouce 
le plus à l'extéri eu r  possible .  Imag i nez une  l i gne  
d ro i te  qu i  descend d e  votre épau le en  passa nt 
pa r le m i l i e u  du cou d e .  Pro longez cette l i g n e  
ve rs votre m a i n .  S i  e l le : 
� passe a u  m i l i eu  d e  la m a i n ,  vot re b ras est 
re lat ivement  d ro i t  ; 
� descend vers le m i n e u r, le pet i t  d o ig t ,  vo i re à 
l 'extéri e u r  d e  votre m a i n ,  votre va lgus  est t rès 
pro no ncé ,  ce q u i  témo i g n e  d ' u n  bras  q u i  n ' est 
pas d ro i t  du tout .  
S u iva nt vot re morpho log i e ,  la t rajecto i re de 
dép lacement  des  m e m bres ne  va pas être la  
même chez  tous .  L' exem ple d u  va lg us  en  est 
la m e i l leu re i l lust rat i o n .  Regardez ce q u i  se 
passe lorsque  vous effectuez u n  curl [ f léch issez 
l' ava nt-bras  s u r  le b ras  co m m e  pour  fa i re les 
b i ceps ] . Toujo u rs avec le pouce le plus à l' exté
r i e u r  poss i b le ,  la issez l i b rement  m onter votre 
ma i n  sans bouger  le coude .  Chez les personnes 
aya nt le  b ras d ro i t ,  la ma in  a rrive p lus ou  mo ins  
s u r  l' épau le .  Chez les au t res ,  e lle atterr i t  à l' ex
tér ieur ,  vo i re t rès à l' extér i e u r  d e  l' épau le .  

[Il Bras avec l'angle d u  coude peu marqué 

[lJ Bras avec l'angle du coude marqué, en valgus 

(plus fréquent chez la femme) 

Lorsque  les bodyb u i l ders aux  bras  coudés tentent  de fa i re les b i ceps à la ba rre d ro i te ,  
i l  se c rée u n  conf l i t  a nato m i q u e .  Les a rt i c u la t i ons  vou d ront  natu re llement  a mener  la  
ma in  ve rs l 'exté r i eur, a lors que la ba rre la b loq u e ra dans  une l i gne d ro i te .  Vu q ue la  
ba rre ne cédera pas .  ce sont vos a rt i c u la t i ons ,  vos m uscles o u  vos tendons qu i  vont  en  
pât i r. U n  a utre sym ptôme es t  q u e  l' on  ba t  des  coudes  com m e  u n  o i seau  qu i  c he rche  à 
s'envoler lorsque  l' on  i n i t i e  la contract i o n .  
S u r  u n  p l a n  p ra t i que ,  on  a d u  ma l  à conserver l a  ba rre en  m a i n ,  s u rtout  dans  l a  pos i 
t i on  d e  cont ract i on .  I l  fa u d ra sans cesse la repos i t i onner. Ce  phénomène est exace rbé 
c hez les hyperpronate u rs .  



ÊTES-VOUS HYPERPRONATEUR OU HYPERSUPINATEUR? 1 201 

ÊTES-VOUS HYPERPRONATEUR OU HYPERSUPINATEUR ? 

[TI Hypersupinateur 

Tête de 
l'humérus 

Dans  sa pa rt i e  s u pé ri e u re ,  le rad i u s  p rend  la forme 
d ' u n e  hé l i ce .  
Cette conf i g u rat ion  lu i  permet  de  m ieux  s' imbr i quer  s u r  
l' u lna  a f i n  d e  porter  l a  ma i n  e n  pronat i on .  

Sillon 
intertuberculaire 

Brachial 

Le degré de courbure d u  rad i us va ri e entre les i n d iv i dus ,  
ce  q u i  i n d u it des  conséquences très i m portantes .  Les 
bodybu i lde rs peuvent être c lassés en  deux  catégor ies : 

LES HYPERSUPINATEURS 

La courb u re peu p rononcée d u  rad i u s  les a utor ise à pa rfa i 
tement  tourner  l e  pouce en  a rr ière ,  ma i n  e n  sup i na t i on .  Pa r 
contre ,  les hypersup i nateu rs ont  p lus d e  mal  à tou rner  le pouce 
ve rs l' a rr i è re ,  m a i n  en  pronat i on .  

LES HYPERPRONATEURS 

La courbure prononcée d u  rad i us les empêche d e  tourner com
p lètement le pouce en  a rr i è re ,  ma in en  sup i na t i on .  Pa r contre ,  
les hyperpronateurs peuvent a i sément  tourner  le pouce vers 
l' a rr ière ,  m a i n  en pronat i on .  

Conséqu ences : 
D Les hypersup i nate u rs ont  des  fac i l i tés à ut i l i ser  u n e  ba rre 

[l] Hyperpronateur d ro i te a u x  cu rls, s u rtout  si leu rs b ras  sont re lat ivement  d ro i ts 
[ absence d e  va lgus  a u  coude ] .  De  même,  i ls a u ront  p lus  d 'a i 

sance à adopter  u n e  pr ise étro i te  a ussi b i e n  aux  c u rls avec ba rre q u ' aux  t i rages  do r
saux ,  ma i ns  en  sup i na t i on .  
fl Les hyperpronate u rs vont avo i r  d es d i ffi c u ltés à t ou rner  assez leu rs m a i ns pour  
ut i l i ser  u n e  ba rre d ro i te a u x  c u rls .  Cette d i ff i c u lté sera exacerbée s i  leu r  va lgus  a u  
coude  est p rononcé .  Les hype r-pronate u rs seront éga lement  ma l  à l' a ise  en  pr ise 
étro i te aux cu rls et aux  t i rages d o rsaux ,  m a i ns en  sup i na t i on .  Afi n d e  l im i ter  l' i m pact 
patholog i q ue d e  ces deux exerc i ces ,  i l  est i m portant  q u ' i ls  u t i l i sent  des  barres tordues  
ou  des h a ltères ,  m i eux  ada ptés à leu r  morpho log i e .  
Pa r contre ,  les hyperpronateurs vont p l us  fac i lement  fa i re d u  reverse cu rls avec u n e  
ba rre d ro i te .  
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ADAPTEZ LES MOUVEMENTS À VOTRE MORPHOLOGIE 
S 'acharn e r  à fa i re des  cu rls à la ba rre d ro i te  a lo rs q u e  son a na tom ie  n ' est pas p révue 
pour  va  engendrer  des  patho log ies  te l les  des  dou le u rs aux  po i g nets ,  aux  coudes , aux  
ava nt- bras ,  aux  b i ceps o u  a ux épa u les .  Ces dou le u rs se propageant  lentement ,  on  ne  
se rend pas touj o u rs com pte d ' o ù  e l les v i ennent .  O n  les attr i bue  a lors à a utre chose 
q u 'à  la ba rre d ro i te .  En ne  com p renant pas q u ' i l  fa i lle la isser à son bras « coudé » et/ 
ou hyperpronateur  un la rg e  deg ré de l i berté ,  on en t ret ient  les dou le u rs q u i  sem blent  
ne  p lus  vou lo i r  s' en  a l le r. 
N otez q u ' i l  est f réq uent  q u e  le va lg us  o u  q u e  l' hyperpronat i on  so i t  p lus  p rononcé s u r  
u n  bras q u e  su r  l'a ut re ,  ce q u i  s o u l i g n e  l e  fa i t  q u e  n o u s  ne  s o m m e s  p a s  symétri q u es .  
Nos  d e u x  bras  ne  vont donc  p a s  su ivre l a  m ê m e  t rajecto i re d e  déplacement .  D a n s  ce 
contexte ,  t rava i l ler les b i ceps avec une ba rre [ d ro i te  o u  tordue ]  r isq u e  d e  générer  des  
patho log ies  h a n d icapa ntes [vo i r  pages 200-20 1 ] . 

APPLICATIONS PRATIQUES 

U n  bodybu i l der  aya nt u n  léger va lgus  o u/et éta nt  hyper-pronate u r  sera m ieux  placé 
avec une ba rre EZ q u 'avec une ba rre d ro i te .  M a i s  b ien souvent ,  ces barres  tordues  
ne  procu rent  pas u n  deg ré d e  l i berté suff isan t ! Pour  des  bras  t rès  coudés o u/et peu  
symétri q ues ,  seu ls les  h a ltères  ou  le  câ b le d ' une  ma in  peuvent  fou rn i r  cette l i berté .  
Pa r contre ,  la  po i gnée  des  pou l ies peut  s'avérer t rop  d ro i te pour  u n  hyper- p rona teur. 
Afi n d ' évite r u n e  tors i on  excessive d e  la m a i n ,  i l  est parfo i s  poss i b le d 'a ttach e r  la po i 
g née d e  man i è re à repro d u i re l 'a ng le p rocu ré par  u n e  barre EZ .  

Curt à la barre EZ 
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Ces prob lèmes vo nt auss i  se resse nt i r  s u r  mach i nes .  Plus on  tend  les b ras ,  p lus  la 
mach i ne amène  les ava nt- bras à u n  e n d ro i t  où  les ma i ns  n e  veu len t  pas a lle r. La 
mach i ne  pa raît b i za rre .  O n  se d i t  q u e  l" o n  est m a l  p lacé o u  q u e  l" on  ne  sa i t  pas  b i en  
u t i l i ser  l" a ppa re i l .  En  réa l i té ,  quas imen t  a u c u ne mach ine  n · a  é té  conçue  pour  accom
moder  la  t rajecto i re des  ava nt -bras des bodyb u i lde rs aya nt un  va lg us  p rononcé et/ou 
éta nt hype r-p ronateurs .  I l  ne  fau t  donc  pas être dogmat i que  face a u x  mach i nes .  Une  
bonne  mach i ne  est souvent  supér i eure a u x  po ids  l i b res .  M a is à m o i ns d " avo i r  le b ras  
b i en  d ro i t  et l a  m a i n  b i en  sou ple ,  cec i  es t  ra re ment  l e  cas  p o u r  les mach i nes à b i ceps .  

Note : si l 'usage d "une barre droite est  source de problèmes dans les exercices de biceps, 
elle va réciproquement en poser aussi pour les triceps. 

CONCLUSION En tenant  com pte de la courbure de ses bras  a i ns i  q u e  de la soup lesse d e  
tors ion  d e  s e s  po ig nets ,  on  él i m i n e  beauco u p  d " exerc i ces ma l  ada ptés à s a  m orpho
log i e .  O n  s· aperço i t  a ins i  que [" éventa i l  des  m ouve m ents qu i  resten t  pour les b i ceps 
s· est cons idéra b le ment rest re i n t .  

DILEMME BIOMÉCANIQUE : 
LES CURLS SONT-ILS UN EXERCICE DE BASE POUR LES BICEPS ? 
LE DOGME : pour  p re n d re d u  b iceps ,  i l  fa ut  s· or ienter  vers les exerc i ces  d e  base c i b lant  
ce m u sc le .  Les cu rls à la ba rre const i tuent  le  me i lleu r  exerc i ce pour les b iceps ,  ca r  i l  
s· a g it d " u n  mouvement  d e  base .  
LA RÉALITÉ : lorsq u e  l" on dés i re p rend re d u  muscle et d e  la fo rce ,  les exerc ices d e  base 
sont en généra l  les plus eff i caces .  Mais s i  cette stratég ie  ne porte pas ses fru i ts ,  i l  fau t  
t en ter  au t re chose a u  l i eu  d e  s· a cha rner. o · a utant  p lus q ue l e  c u rl c lass i que  n · est pas  
u n  exerc i ce de  base  ma i s  p lu tôt u n  mouvem e nt d ' i so lat ion pour  les b i ce ps .  
I l  existe t ro i s  déf i n i t i ons  qu i  cara ctér isent u n  exerc i ce d e  base : 
0 I l  met  en  jeu  deux  a rt i c u la t i ons .  Aux cu rls, seu le ["a rt i c u la t ion  d u  coude  bouge .  
If) Le  b i ce ps est u n  m uscle p lur i art i c u la i re ,  c ·est - à - d i re quï l  enj a m be deux  a rt i cu 
lat i ons  : l" épa u le et l e  cou d e .  Pou r  u n  m u scle p lu r i a rt i c u la i re ,  les exerc ices d e  base 
contractent  le m u sc le à un bout  et l" é t i rent  s i m u ltanément  à l"a u t re bout .  La lon g u e u r  
d u  musc le ne  va r ie  d o n c  p a s  beauco u p  lors d " u n  mouvement .  A u x  cu rls ,  l e  b i ceps se 
raccou rc i t  au n ivea u  du coude .  Et s i  on  lève un peu les coudes ,  i l  va a uss i  se raccou rc i r  
a u  n ivea u  d e  l" épa u le .  Lorsq u · u n  m u sc le b i a rt i c u la i re se racco u rc i t  à s e s  deux  bouts ,  
nous sommes face à u n  exerc ice d ' i so lat i o n .  
S La  trajecto i re des  mouvements d e  base décrit  u ne l i g ne  p lus  o u  m o i ns d ro i te ,  a lo rs 
q u e  les mouvements d ' i so lat ion représentent u n  a rc d e  cerc le [ce q u i  est le cas aux  
cu rls ] .  

QUE FAIRE SI LES CURLS CLASSIQUES NE PROCURENT PAS 
LES RÉSULTATS ESCOMPTÉS ? 

Si les c u rls class i ques vous  permettent d " acq uér i r  d e  g ros b iceps ,  ne  changez ri en ! Par 
contre,  sïls ne  procu rent  pas les rés u ltats escom ptés,  i l  y a u n e  ra ison  à cela et donc  
u n e  solut i o n .  Les cu rls c lass i ques  ne  t rava i l lent pas  l e  b i ce ps d e  man i è re op t ima le .  
Afi n d e  déve lopper  u n  m u sc le b i a rt i c u la i re le p lus ra p i dement  poss i b le ,  i l  fau t  le t ra 
va i l le r à s a  long ueu r  op t ima le [vo i r  p a g e  204] . Observons le t rava i l  d u  b i ceps a u  rowi ng  
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à la ba rre ,  ma i ns  en  sup i nat io n .  Plus on  t i re la barre ve rs le torse ,  p lus  le b i ceps 
se  racco u rc i t  a u  n ivea u d u  cou d e .  Pa r contre ,  i l  s 'a l longe  a u  n ivea u  de  l' épau le .  En  
conservant une  longueur  p roche d e  sa  long ueu r  opt ima le ,  l e  b iceps reste fort s u r  toute 
l' a m pl i tude  du m ouve ment .  

À LA RECHERCHE DE LA LONGUEUR OPTIMALE 

S i  vos b i ceps ne  répondent  pas aux  exerc ices  class i q u es ,  i l  fau t  changer  la lon g u e u r  à 
laq ue lle vous les entraîne r. L.: o bject i f  est d e  les ra pprocher  d e  leu r  lon g u e u r  opt ima le 
a u  l i eu  d e  les en  é lo i g ne r  com m e  le font  les cu rls à la ba rre . Pou r  d i a métra le ment  
changer  la façon dont  vous  recrutez vos b iceps ,  p lacez vot re coude  d erri è re le  corps 
plutôt que d eva nt vous .  Pour  ce fa i re ,  i l  ex iste deux exe rc i ces d i ffé rents : 

CURLS SUR BAN C  QUASI PLAT 
I l  a rrive q u e  les bodyb u i l de rs t rava i l lent leu rs b i ceps sur  u n  banc i n c l iné  ma i s  i l  est 
ra re q u e  le banc soit t rès p lat .  Pou rtant ,  plus le banc  est à plat ,  plus le coude  va pendre 
dans  le v i de ,  é t i ran t  a i ns i  le b i ceps a u  n iveau d e  l' é pau le .  Cet ét i re ment  ne  se prod u i t  
dans  a u c u n  a utre exerc i ce d e  b i ce ps class i q ue .  

[j] 

L.: idéa l  est d ' ut i l i ser  u n  banc  i nc l i na ble q u e  l' on  i n c l i ne  t rès 
légè rement [!]. La pet ite pente q u i  en  résu lte fac i l i te l' exerc ice 
par  rapport au  banc com plètement p lat .  En se plaçant  le  plus 
haut  possi b le sur l' extrém ité d u  banc  et comme i l  ne  faut  pas 
tendre tout  à fa it  les bras ,  les ha ltères  ne touchent  pas le sol .  
D u  fa it  d e  l' é t i rement  extrême procuré pa r le placement d u  
coude derr ière le corps, i l  faut  com mencer léger en  séries lon
g ues af in  d ' hab i tuer  les f i b res muscu la i res .  Mettre t rès lou rd 

d u  j ou r  a u  lendema in  r isquera it d ' i n d u i re une  inf la m mat ion d u  tendon  d u  chef  long d u  
b iceps a u  n iveau d u  deltoïde ,  c e  q u i  vous  don nera i t  l' impress ion d 'avo i r  m a l  à l' épau le .  
O utre u n  recrutement  d u  b i ceps com p lète ment d i fférent ,  vous  a llez ressent i r  q u e  la 
brû lure porte p lus volon t i e rs s u r  le chef lon g .  I l  s' a g i t de la pa rt i e  externe du b iceps ,  
v isue l le ment  la p lus i m portante .  E lle est donc  à pr ivi lég i e r  a lo rs que l' o n  so l l i c i te  
généra le ment  la pa rt i e  i nterne g râce aux exerc ices qu i  p lacent  les coudes en  ava nt du  
buste [ c u rls c lass i q ues ,  c u rls concentrés ,  mach i nes  o u  p u p i t res  d e  type La rry Scott] . 

A ATTENTION ! 
Évitez cette va r ia nte si vous  épro uvez des dou le u rs à l 'ava nt d e  l' épau le 

STRETCH CURLS À LA POUL IE 
D ' h ab it ude ,  à la  pou l ie ,  on regard e  la  mach ine .  S i  au 
contra i re on l u i  to u rne  le  dos ,  le  b i ceps sera a uto
mat i q u ement m ieux  é t i ré ,  s u rtout  s i  l' on  t rava i lle 
en u n i latéra l  �- U n e  pou l ie  rég la ble placée à m i 
hau te u r  permet d ' encore m i e u x  ét i re r  l e  b i ceps @]. 
Afi n d e  vous fa m i l i a ri ser  avec l' exerc i ce ,  commen
cez  avec une  pou l i e  basse q ue vous  relèverez sér ie 
a p rès séri e .  L.:é t i rement le p lus extrême est obtenu 
lorsq u e  la pou l ie  est p lacée à la hauteu r  d e  la tête .  
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EXERCICES POUR LES 

CURLS EN SUPINATION 
PARTICULARITÉS : cet exerc i ce c i b le part i cu l i è re ment  le b iceps 
et t rava i l le auss i  p lus  o u  moins le  brach i a l  et le  b rach i o ra d ia l .  
I l  s 'ag i t  d ' u n  mouvement  d ' i so lat i on .  Le t rava i l  en  u n i latéral  
est souha i ta b le s i  des  gros  b i ce ps sont  votre obj ect i f  n °  1 .  

DESCRIPT ION : 
0 Avec ba rre : sa 1s 1 ssez la 
ba rre [ d ro i te ,  tord u e  ou u n e  
po ig née d e  pou li e  o u  d e  
mach i ne ]  avec une  pr ise e n  
sup i na t i on  @J.  Pl iez l e  b ras  à 
la force d u  b i ce ps �. M o ntez 

@) � [§] la barre le plus haut possible [§]. 
Te nez la pos i t i on  de contrac 

t i on  1 seconde  en  serrant  votre ava nt- bras a ussi forte ment  q u e  poss i b le contre votre 
b iceps .  Redescendez  len tement sans ten d re t rop  le b ras dans  la pos i t i on  d ' ét i re ment .  

Pour verrouiller la prise 

de barre, il est possible 

de bloquer le pouce sous 

l'index 

chef court 
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Deltoïde, faisceaux antérieurs 

+ 

Brachial hi al 

Variante assise 



Biceps 

ioradial 

Long extenseur 
radial du carpe 

VARIANTES 
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f) Avec ha ltères : saisissez les ha l
tères, ma ins  en posit ion neutre .  En 
effectuant  une rotat ion  d u  po ig net 
pour  a mener  le pouce vers l' ex
téri e u r, p l i ez le b ras  à la force d u  
b iceps .  M o ntez l' ha ltère l e  p lus 
haut  poss i b le .  Afi n d 'y a rriver ,  
vous  pouvez légè rement  lever le 
coude .  N ' exagérez cependant pas 
ce dép la ce ment  d u  coude .  Tenez 
la pos i t ion d e  contrac t i on  u n e  
seconde .  Redescendez  lentement  
dans  la pos i t i on  i n i t i a le .  

D Les curls avec haltères peuvent être réal isés assis 
ou  debout .  Une stratég ie possi b le est de  commencer 
l' exerc ice assis af in  d 'effectuer u n  mouvement b ien 
str ict .  À l' échec ,  levez-vous pou r obten i r  q ue lq u es 
répét i t ions supplémenta i res en  tr ichant u n  peu . 

f) Avec h a ltères  rn lll . à la mach i ne  o u  sur  pou
l ie � @], vous  avez le  cho i x  d ' entraîner  u n  bras ou  

t-il c 1 h 1 .  les deux  à la fo is .  C ' est en  u n i latéral que  vous a u rez rn Curis avec haltères � ur s avec a teres 

en unilatéral en bilatéral le p lus d e  fo rce . 

� Curis à la poulie 

en bilatéral 
@] Curis à la poulie 

en unilatéral 

BI Ut i l isez une  bande  élast i q ue  en p lus  des  po i ds  c lass i ques �.  À l' échec ,  re lâ chez la 
ba nde  a f i n  d ' ob te n i r  q ue lq u es répét i t i ons  su pp lémenta i res � .  

19 D rag  cu rls à l a  ba rre : l e  p r i nc i pe  es t  d e  rec u le r  l e  coude  a u  f u r  et à mesure d e  la 
m o ntée de la ba rre , a f in  q u e  cel le -c i  f rôle en permanence le torse [ZJ. L.:ava ntage d e  
cette va r ia nte est d ' ét i re r  légè remen t  l a  pa rt i e  ha ute d u  b i ceps s i m u ltanément  avec 
la contract i on  d e  la pa rt i e  basse,  ce q u i  en  fa i t  presque  u n  exerc ice d e  base .  Les body
b u i lde rs ép ro uva nt des d i ff i c u ltés aux cu rls à cause de longs avan t -bras  a p p réc i e ron t  
les  d ra g  cu rls qu i  é l i m inen t  ce t  obstac le g râce a u  rec u l  d u  cou d e .  
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A ATTENTION ! 
Avec ha ltères ,  vous pouvez so i t  effectuer une  rotat ion 
d u  po ig net à chaque répét i t i on  rn. so i t  garder  la ma in 
en  sup inat i on  Ill . Adoptez la  pos i t ion qu i  vous semble 
la plus naturelle pou r votre b ras .  Si vous cho is issez d e  
rester en  pronat ion ,  ne  tendez j a m a i s  le b ras  à fond ,  
surtout avec des  charges importantes, c a r  vous  pourriez 
vous déch i re r  le b iceps .  Ce problème ne se pose pas si 
vous adoptez une  prise neutre en pos i t ion d " ét i rement .  

Trois façons d e  réaliser les flexions des avant-bras avec haltères AVANTAG ES : i l  y a u n e  bonne  isola
t ion d u  b iceps .  Les ha ltères  don 
nent u n e  l i berté d e  m ouvement  
a u  po ig net qu i  évite les  b lessu res 
pouva nt  s u rve n i r  avec ba rre d ro i te  
ou  avec mach i ne . 

D Travail principal fJ Travail intense El Prédominance 

I N CONVÉ N I ENTS : cet exerc i ce n · ex
p lo i te pas la re la t ion  long ueur-ten 
s i on .  La  tentat ion de  t r i cher  est du biceps du brachioradial du travail du biceps 

et du brachial p lus  forte i c i  q u e  pour  tout  a u tre 
m ouve ment .  Ce la peut se retour

ner  contre vous ,  en  empêchant  la bonne contract ion d u  b iceps .  Préférez les répét i t ions 
forcées ,  mo ins dangereuses ,  a ux répét i t i ons  tr ichées @1. 

DANGERS : s i  vous  tr ichez t rop  en  balançant le buste d " avant en 
a rr ière ,  pou r prendre plus d e  po ids  ou  effectuer  que lq u es répé
t i t i ons  su pp lémenta i res ,  vous  r isq uez d e  vous  b lesser le dos . 
Au vu des dangers ,  n "abusez pas d e  la ba rre d ro i te .  

� ASTUCE 
Entre les sér ies ,  secouez chaque  b i ceps à l" a i de  de la ma i n  
opposée a f i n  d e  le re laxer et d ' a ccélé re r  sa  réc u péra t i on .  

CURLS SUR BANC INCLINÉ Il! Îf-
�îT� _.--Y �------------------------------------
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cet exerc ice d ' iso- ' 1 

lat ion c ib le part i -
cu l ièrement l"exté- ._ ____ ..., __ __. 
rieur  du  b iceps, g râce à l"ét i rement d u  bras 
qu ' i l  procure .  Ces curls peuvent être prati 
q ués en un i latéral .  

DESC R I PT ION : h a ltères  en  ma i ns ,  a l longez-vous  sur u n  banc i nc l i né  le plus ho rizonta l  
poss i b le @] .  À la force du b i ceps ,  ramenez l" ava n t -bras sur  le  b ras  �- N e  levez q u e  
légèremen t  l e  c o u d e  ava nt d e  redesce n d re .  
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AVANTAGES : le  t i ra g e  est  le seul  exerc i ce d e  base c lass i que  pour les b iceps .  Pendant  
q u e  le  b i ceps se contracte a u  n ivea u  d u  coude ,  i l  es t  é t i ré s i m u ltanément  a u  n iveau d e  
l' épau le .  L a  relat i on  lon g u e u r/tens i on  est a i ns i  pa rfa i tement  explo i tée ,  ce q u i  fa i t  d u  
t i rage  u n  excellent mouve ment  p o u r  les b ras .  
I N CONVÉ N I E NTS : l es  ba rres f ixes d ro i tes ne  conv iennent  pas  à tous  les  bodybu i lders ,  
s u rtout  s i  leu r  va lgus  est p rononcé et/ou s' i ls sont hyper-p ronate u rs .  H e u re usement ,  
d e  p lus  e n  p lus d e  ba rres f ixes coudées sont  d ispon i b les .  
DANG E RS : comme dans tous  les exerc i ces  de t i rage ,  ne  tendez  j ama i s  com p lètement  
les  b ras ,  a f i n  d e  ne  pas p lacer les  l i gaments d e  l' épau le dans  une  pos i t i on  d e  vulné
ra b i l i té [vo i r  page  1 97 1 .  

EXERCICES MIXTES BICEPS-BRACHIAL 

Brachial antérieur 

CURLS AU PUPITRE « LARRY SCOTT » 

PARTICULAR ITÉS : cet exerc i ce d ' i so la t i on  c i b le u n  peu  m ieux  
le b rach i a l  et u n  peu mo ins  le b iceps q u e  les c u rls class i ques .  
I l  se p ra t i q ue  cou ra m ment  en  u n i la téra l .  

Exécution du mouvement 

Curls au pupitre « Larry Scott » avec haltère en unilatéral 

DESCRIPT ION : ass is ,  sa is i ssez une  ba rre o u  les ha ltères ,  ma i ns  en s u p i nat ion  [ po uces 
à l' exté r i eur ] .  Placez les b ras  sur le pu p i t re .  Remontez la cha rg e  à la fo rce du b iceps .  
Tenez la contrac t i on  1 seconde .  Redescendez lentement  dans la pos i t ion  i n i t i a le .  
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Brachioradial 

Curis au pupitre « Larry Scott » en bilatéral 

POI NTS À OBSERVER : u n  bon pup i t re « Lar ry 
Scott » do i t  être a rrond i  et perpend i cu l a i re a u  
sol .  Ce  n ' est p a s  le cas d e  l a  p lupart des  pup i t res 
t ro uvés en sal le . U ne i nc l i na ison d e  45° est à la 
fois t rès d a n g e reuse  et contre -p roduct ive pour  
les b i ce ps .  En  e ffet : 
-7 l' é t i rement  p rocuré est t rès  i m prudent ,  
-7 le  démarrag e  sera t rop  v io lent ,  
-7 la f i n  du m ouvement  manque  de  rés i sta nce .  
Ces désag réments d ispara issent avec un p u p i t re 
perpe n d i c u la i re a u  so l .  

VARIANTE 
Les p u p it res  i n c l i nés  à 45° peuvent pa r  contre 
être ut i l isés sur  une  pou l ie basse.  G râce la rés is
ta nce pa rt i c u l i è re d ' u n  câ b le o u  d ' u n e  mach i ne ,  
les i n convén i ents d i spara issent .  S u r  pou l i e ,  c ' est 
le banc  perpe n d i c u la i re q u i  ne  convi e nt p lus .  
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AVANTAGES : en ava nçant  le coude  d eva nt le buste ,  les recrutements d u  c hef court d u  
b i ceps  e t  d u  brach i a l  sont me i lleu rs q u ' avec les cu rls class i ques .  
I N CONVÉ N I ENTS : les pup i t res  t rès  ma l  conçus  p u l lu le nt a lo rs que  les vra i s  p u p i t res  
« La rry Scott » sont ra res .  
DANG E RS : s i  vous  tenez à réa l i ser  du La rry Scott  sur un pup i t re à 45° ,  ne  tendez 
jamais le b ras .  Restez en tens ion cont i nue ,  touj ou rs très  lo in d e  la pos i t ion d ' ét i re ment .  
Ce l le -c i  r isque d ' endommager  le  tendon du b iceps et de  générer  des  dou le u rs dans  
l' ava nt-bras .  

COMM ENTA IRES : à d éfau t  d e  pu p i tre ,  l e  cheva l d ' a rçon u t i l i sé en  gymnast i q u e  es t  par
fa it  pour  ces c u rls .  C ' est d ' a i l leu rs lu i q ue les p re m i e rs bodyb u i ld e rs u t i l isa i en t  pour  
fa i re d u  « Larry Scott » .  La  fo rme des bons p u p i t res n ' est q u ' u ne  reproduc t i on  d e  sa  
courbure et d e  son i nc l i na i son .  

CURLS CONCENTRÉS 
PARTICULARITÉS : cet exerc i ce d ' i so lat ion c i b le u n  peu  m ieux  
l e  b rach i a l  et u n  peu mo ins  l e  b iceps q u e  les c u rls class iq ues .  
I l  ne  se pra t i que  q u ' e n  u n i latéral .  

PO I NTS À OBSERVER : cet exerc i ce est censé t rava i l ler 
le p ic  [sommet] du  b i ceps ,  lu i  donnant une forme p lus 
ronde  en  recrutant  le  chef  court du  b i ceps a i ns i  q u e  
l e  b rach i a l .  

DESC R I PT ION : ass i s  sur  un  
banc ,  sa is issez l' ha ltère d ' une  
m a i n  a lo rs q u e  ce lle -c i  se  
t rouve en  sup i na t i on  [ pouce  
vers l' extéri e u r] . Appl i quez  
l e  tr iceps contre l' i n téri e u r  
de  l a  cu isse [] .  Pl iez  l e  b ras  
à l a  force d u  b i ceps .  M o ntez 
l' ha ltère le plus haut possi ble 
sans lever le coude  [1]. 
Tenez la contract ion 1 seconde.  
Redescendez lentement  dans  
l a  pos i t i on  i n i t i a le .  
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VARIANTES 
Vous  pouvez a d opter : 
-7 so i t  u n e  pri se e n  sup i na t i on ,  
-7 so i t  u n e  p rise m a rteau [ pouce vers l e  hau t ] [] . Dans  ce  de r-
n i e r  cas ,  le t rava i l  d u  b rach i a l  est encore accentué .  

[] AVANTAGES : en rec ruta nt u n  peu plus le b rach i a l  q u e  les cu rls 
class i ques ,  les cu rls concentrés a i dent  à é q u i l i b re r  le déve

lo ppement  du b rach i a l  par ra pport au b iceps .  
I NCONVÉNIENTS : cet exerc i ce n ' est pas le  me i l le u r  pour  p re n d re d e  la masse muscu
la i re .  I l  es t  popu la i re ca r fac i le à exécuter. Son  ca ractère u n i latéral fa it perd re d u  temps .  
DANG ERS : pour a p p l i q u e r  le  b ras contre la  cu isse ,  i l  fa ut  voûter  le  dos .  Dans le  but  
d e  p rotéger  ce de rn i e r ,  appuyez la ma in  l i b re s u r  une cu i sse af in  d e  soustra i re d e  la  
p ress i on  des vertèbres .  

COM M ENTAI RES : commencez vot re ser 1 e  en  cu rls concent rés [ p rise en  sup i nat ion  
o u  neu t re ] .  à l' échec  passez a u x  cu rls normaux  af in  d ' obten i r  q ue lques  répét i t i ons  
supp lémenta i res .  

EXERCICES CIBLANT PRINCIPALEMENT LE BRACHIAL 
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cu l i è re ment  le b rach i a l  et le b ra c h i o rad ia l ,  ma i s  mo ins  le 

· 
b iceps q u e  les cu rls en pronat i o n .  Le t rava i l  en  u n i latéral  est l \. 
poss i b le .  

Long extenseur radial du carpe 

COMMENTAI RES : la nécessité 
d e  p rat i q u e r  cet exerc ice  sera 
d i ctée par  la ta i lle d e  vot re bra 
c h i a l .  S i c e  d ern ier  est d e  ta i lle 
éga le à votre b iceps ,  ce mouve
ment  ne p résente a u cune  u t i 
l i t é .  S i  votre b rach i a l  es t  t rès 
sous-développé par ra pport 
à votre b iceps ,  les hammer  
c u rls t rouvent t ou t  leu r  sens .  
I ls peuvent même re mp lacer 
les c u rls c lass i ques j us q u ' à  ce 
q u e  votre b rach i a l  a i t  rat tra pé 
son reta rd . 

DESC R I PT ION : sa 1 s 1 ssez l' ha l 
tère d ' u ne  ma i n  a lo rs q u e  
cel le -c i  se t rouve en  pos i t i on  



Sillon intertuberculaire 

Brachioradial 
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neut re [ pouce vers le hau t ,  
c ' est-à -d i re e n  pr i se  m a rteau ,  
d ' o ù  le n o m  d e  l' exerc i ce ) . Pl iez 
le bras  en  ga rd a nt touj o u rs le 
pouce vers le haut .  Montez l' ha l
tère le p lus hau t  poss i b le .  Afi n 
d 'y a rrive r, vou s  pouvez légè 
rem e nt rec u le r  l e  coude  sans 
pou r a utant  exagére r  ce  dépla 
cement .  Tenez  la contrac t i on  
1 seconde .  Redescendez lente
m e nt dans la pos it i on  i n i t i a le .  
En  pr i se  neut re ,  vous  pouvez 
sans p ro b lème ten d re le b ras .  

POINTS À OBSERVER : g râce à la 
posit ion neutre ,  le bras  est plus 

fort q u 'en  sup inat ion .  I l  est donc norma l de pouvo ir  mettre 
un  peu plus lourd aux ham mer curls qu 'aux curls classiques. 
I l faut  s implement ve i ller à ne pas trop rédu i re l'a mpl itud e  
du  mouvement parce q ue l'on a pris u n  po ids trop lou rd .  

VARIANTES 
0 Cet exerc i ce peut  être réa l isé ass is ou debout .  U ne 
stra tég ie  poss i b le est d e  commencer l' exerc i ce ass is .  À 
l' échec ,  levez-vous a f i n  d 'o bten i r  q ue lq u es répét i t i ons 
supp lémenta i res en  t ri c han t  un peu .  

1?:1 Vous  avez l e  cho i x  d e  lever les deux  ha ltères  
e nsemble Ill o u  l' u n  a p rès l'au t re .  C 'est avec cette 
d ern ière vers i on  q u e  vous  a u rez le plus de force .  
Vous  pouvez auss i  t rava i ller avec u n  d i sq u e  @.l. 

m À la  poul ie ,  les hammer cu rls peuvent être effec
tués avec une  cord e  en  un i latéra l � o u  en  b i latéra l �-

19 En concentré ,  assis �.  ou  au  banc « Larry Scott » [Z], 
l e  t rava i l  du  brach i a l  est  d o u blement  favor isé .  

AVANTAG ES : le renforcem ent de 
l'ava nt -bras  procuré par  les h a m 
mer  cu rls a i d e  à préven i r  les 
d o u le u rs q u i  s 'y d éveloppent  fré 
q ue m m ent  en  muscu la t i on .  
C o m me avec tous  les  c u rls p ra t i 
q ués en  u n i latéra l ,  en  f i n  d e  séri e ,  
d onnez -vou s  q u elques  répét i t ions 
forcées avec la ma in  i nact ive . 



216 1 EXERCICES POUR LES BICEPS 

I NCONVÉ N I ENTS : les hammer  cu rls ne  sont  pas forcément  u t i les dans  u n  pro g ra m m e  
d e  m u sc u la t i on ,  les c u rls c lass iques e t  les exerc i ces d e  d o s  éta nt déjà  censés t rava i l ler 
le b rach ia l .  
DAN G E RS : atten t i on  a u  d os et aux po i g nets ,  s u rtout  avec des  charges  t rès lou rdes .  

BRACHIAL CURLS 
PARTICULARITÉS : cet exerc i ce d ' i so la t ion  c i b le plus part i cu l iè
rement  le  b rach ia l .  Parfo i s  i m posé par  la  va ria t ion  d ' exerc ice 
ut i lisée,  le  t rava i l  en  un i latéral est  de  toute man iè re préférable , 
surtout si l' object if est d e  rattraper  u n  brach i a l  déf ic ient .  

COMM ENTAIRES : i l  ex iste des  mach i nes à b rach i a l  q u i  t rava i l le nt les fléch i sseu rs de 
l' ava nt- bras en  pos i t i o n na nt le  coude au  n ivea u d e  la tête .  B ien que t rès à la mode ,  ces 
mach i nes  sont encore ra res .  E l les possèdent ma lheureusement  les mêmes i nconvé
n i ents q u e  les a p p a re i ls à b i ceps c lass i ques ,  en  e m menan t  l' ava nt -bras  à u n  e n d ro i t  
où  la m a i n  des  bodyb u i lde rs ayant un va lgus  o u  étant hyperpronate u r  ne  veut  pas  
forcém e nt a ller. 

PO I NTS À OBSERVER : plus le coude  sera placé a u -d essus d e  la tête , me i l le u re sera 
l' i so la t i on  d u  b rach i a l  par  ra pport a u  b i ceps .  Ce  dern i e r  éta nt b i a rt i cu la i re ,  p lus  on 
lève le coude ,  p lus  on  lu i d onne  d e  m o u ,  ce qu i  l' e m pêche  d ' i n terve n i r  eff i cacement .  

B RACHIAL CURLS SUR POUL IE  BASSE 

Allongez-vous latéralement, côté droit 
sur un tapis de  sol dans le pro lon 
gement d e  l a  pou l i e ,  tête vers la 
mach ine .  Tendez le bras d ro i t  vers 

rn � la poul ie ,  pas tout à fa it dans le pro-
longement  d u  corps af in  d e  ne  pas  

vi o lenter l'épau le .  Sa is issez la  po ig née d e  la  pou l ie  rn.  Fléch issez le  b ras pour  amener  
la ma in  à la  base du  cou �.  Tenez la  contract ion 1 seconde avant  de  retou rner lentement 
dans la posit i on  i n i t i a le .  

BRACH IAL CURLS SUR POUL IE  HAUTE 

À genoux ou debout su ivant votre 
ta i lle , la mach ine  se t rouva nt à 
votre d ro i te .  Tendez le bras a u 
d essus de  l a  tête afi n de  sa i s i r  
l a  po i gnée  haute d e  l a  pou l i e  @.l. 
Fléch issez le b ras pou r ame
ner  l a  ma in  à l a  base d u  cou  @] .  
Tenez l a  contract ion 1 seconde 
ava nt d e  remonter lentement 
dans la posit i on  i n i t i a le .  
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� ASTUCE 
Ou bout  des  do i gts de la m a i n ,  effleurez 
vot re b rach i a l  d ro i t  a f in  de m ieux  ressent i r  
sa contrac t i on �-

VARIANTE 
Cet exerc i ce peut  être réa l isé debou t  � Ill , 
les b ras  en  c ro ix  s u r  u n e  pou l i e  v is-à -vis !ID.  
Le coude étant à m i - ha uteu r, le t rava i l  est 
pa rtagé entre le b iceps et le brach i a l . Cette 
pos i t ion  ne sera pas sat isfa i sante chez les 
bodyb u i ld e rs aya nt le plus g ra n d  mal à 
recruter  leu r  b rach ia l .  

!ID Variante à l a  poulie vis-à-vis 

AVANTAGES : b ien  q u e  le b i ceps t rava i l le encore ,  on  sent pa rfa i tement  le b rach i a l  q u i  
g l i sse s u r  [" h u mérus ,  s i gne  q u ' i l  s e  co ntracte pu issa mment .  
I N CONVÉN I ENTS : les b rach i a l  cu rls ne  sont  pas fo rcément  u t i les dans  u n  p ro g ra m m e  
de muscu lat ion ,  les curls class iques e t  les exerc i ces  de  d o s  étant déjà censés t rava i ller 
ce m uscle .  
DANGERS : a tten t i on  de  ne  pas vous  servi r d e  l" épau le pour  i n i t i e r  le mouvem e nt o u  
p o u r  gagner  d e s  cent i mètres  d e  cont ract i on ,  car cel le-c i  est p lacée d a n s  u n e  pos i t ion  
vu lnérab le a lo rs que vous  avez les  b ras a u -dessus d e  la  tête .  
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ÉTIREMENTS DU BICEPS 
Pou r b ien  ét i re r  le b iceps ,  placez une  ma in  sur  le doss ier d ' u n  
b a n c  i nc l i né  à 9 0 ° ,  o u  s u r  l e  doss i e r  d ' u n e  cha i se .  Tou rnez  
t rès lentement le  dos  à ce banc  ITJ. Effectuez une  rotat ion du  
po ig net  d e  hau t  e n  bas et d e  bas e n  hau t  af in  d e  b i en  é t i re r  
les deux  chefs qu i  composent  l e  b i ceps [2].  N e  donnez  pas d 'à -coups  car  votre musc le 
se  t rouve a i ns i  dans  une  pos i t ion  t rès  vu lnéra b le .  

VARIANTE 
Cet exerc i ce peut  être réa l isé debout ,  avec un pa rtena i re .  
Ce lu i - c i  ma i nt i en t  l e  po ig net t and i s  q u e ,  d e  l' a u t re ma in ,  
i l  a i d e  l e  b iceps à s' é t i re r  en  tors i on �-



CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 

Brachial 

Extenseur commun 
des doigts 

Extenseur 
ulnaire du carpe 

iceps brachial 

longueur de ce muscle : 

Long extenseur 
radial du carpe 

Court extenseur 
radial du carpe 

Fléchisseur 
ulnaire du carpe 
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Les m uscles de l'ava nt
b ras  sont  t rès nombreux  
et complexes. I ls son t  pou r  
bea uco u p  p luri a rt i cu la i res .  
Nous nous i ntéresserons  
part i cu l i è remen t  a u x : 
-7 brach io ra d ia l ,  q u i  fléch i t  
l e  b ras lorsque  les m a i ns 
sont  e n  pro nat i on ; 
-7 f léch i sseu rs d u  po i g net  
dans leu r  ensem b le ,  q u i  
lèvent la m a i n  lors q u 'e lle 
est en p ronat i on ; 
-7 extenseurs d u  po i g net  
dans leu r  ensem b le q u i  
lèvent la m a i n  lorsq u ' e lle 
est en sup i na t i on .  

> plus les muscles de l 'avant-bras sont longs (et donc -� ;ttl-•' :eo 
il est facile de les développer ; 
> plus les muscles sont courts, plu il est difficile de le8 hy]�1m,� 

LES 5 DIFFICULTÉS DES AVANT-BRAS 
PAS ASSEZ D 'AVANT-BRAS 

I l  y a encore peu  d e  tem ps ,  le non-développement  des  avan t -bras  éta i t  u n e  stratég i e  
u t i l isée a f i n  d ' a ccentuer  l' a ppa rence v isue l le des  b i ceps .  Cette tact iq u e  est u n  p e u  
passée d e  mode  car  l a  masse des  ava nt- bras  des champ ions  a exp losé en  part i cu l i e r  
avec l e  développement  d u  brach i orad ia l .  I l  d evi en t  d i ffi c i le d e  ne  p lus  cons idére r  les 
ava nt -bras  com m e  un g ro u pe muscu la i re à part e nt i è re .  
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TROP D'AVANT-BRAS 

Le prob lème d ' u n  ava nt-bras mass i f  est q u ' i l  faut  une  sacrée pa i re d e  b iceps pour  a lle r 
avec .  I l  n ' est en  effet pas esthét i q ue  d 'avo i r  d e  g ros avan t-b ras  et d e  pet i ts b i ceps .  De 
p lus ,  lo rsqu e  les  avant -bras  se d éveloppent  ra p i dement ,  les  b iceps ont  tenda nce à 
p re n d re d u  retard .  I l  a rrive q u ' avec d e  g ros avant-bras ,  on a i t  d u  ma l  à t rava i l ler eff i ca
cement les b iceps .  Les avant-bras ont  tendance à fa i re tout le  t rava i l ,  congest i onnent  et  
f i na lemen t  tétan isent ,  ce qu i  ob l i ge  à i n terrompre sa sér ie  sans que les b i ceps n ' a i en t  
t rava i l lé  eff icacement .  
De  g ros avant-bras ne sont  pas  obl igato irement u n  obstacle à l'acqu is i t ion de « b iceps » .  
On peut  posséder  d e  bons ava nt- b ras et d e  t rès  bons b iceps .  M a is lorsq u e  les b i ceps 
ne  veu le nt pas g ross ir ,  d e  t rop  g ros ava n t -bras vont p lus gêner q u ' au t re c hose .  

PAS DE BRACHIORADIAL 

Le brach i orad i a l  est u n  m uscle t rès négl igé .  
Pou rtant ,  i l  épa issit  la base d u  « b i ceps » ,  la  
fa isant  d even i r  nettement plus i m p ress ion
nante .  Dans le  p i re des cas ,  le  brach io rad i a l  
es t  extrêmement  court car  i l  ne monte n i  
sur  le b ras n i  sur  l'ava nt -bras . S o n  a bsence 
donne  l' i m p ress ion que l' on  a des pattes de 
mouche  à la place des ava nt-bras .  
En  le  t rava i l la nt d e  m a n i è re spéc i f i q u e ,  
on  a rrive touj o u rs à déve lopper  son 
b rach iorad i a l .  
O utre l' esthét i sme ,  u n  bon brach i o ra d i a l  
p rotège les b i ceps des déch i r u res .  S o n  
m a uva i s  déve loppement  va , a u  contra i re ,  
favor iser les b lessu res .  

DÉSÉQUILIBRES FLÉCHISSEURS/EXTENSEURS 

Court extenseur 
radial du carpe 

Extenseur 
du petit doigt 

Muscles extenseurs du poignet et des doigts 

En pra t i quan t  les cu rls et en fa isant  les do rsaux ,  
les m u scles fléch i sseurs d e  l'avant-bras reço ivent 
d e  g rosses st i m u la t i ons  i n d i re ctes .  Pa r contre ,  
les musc les extenseurs ne sont  q u e  ra rement  
t rava i l lés .  I l  en  d écou le u n  désé q u i l i b re d e  déve
loppement .  Au-de là de l' aspect esthét i q ue ,  cette 
d i ssymétr ie  en t re a ntagon istes représente u n  
i mportant  facteu r  d e  r isq u e  d e  b lessu res .  I l  est 
possi b le d ' atténuer, vo i re de  fa i re d ispa raître , cer
ta ines dou le u rs aux ava nt- bras  en  rééq u i l i brant 
les masses muscu la i res  g râce à un t rava i l  spéc i 
f i que  des  extenseurs .  



Fléchisseur radial 
du carpe 

Fléchisseur radial 
du carpe 

Fléchisseur ulnaire 
du carpe 

Muscles fléchisseurs du poignet et des doigts 

DOULEURS AUX AVANT-BRAS 
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Fléchisseur profond 
des doigts 

fléchisseur 
du pouce 

C o m m e  si p re n d re des bras  n ' éta i t  déjà  pas  assez d i ff i c i le ,  nombre d e  bodyb u i ld e rs 
chevron nés souffrent  des  ava nt -bras ,  ou  des  po i gnets .  Ces b less u res ne  sont pas d ues 
à la ma lchance .  El les résu ltent : 
D d e  préd ispos i t i ons  ana to m iq ues ,  facteu rs d e  ri sque : 
-7 u n  va lgus  d u  coude  pro n oncé ; 
-7 une  hyperpronat ion  ; 
-7 u n  m a n q u e  d e  brach i o ra d i a l  ; 
-7 u n  ava nt-bras  long  ma i s  composé d e  m uscles cou rts .  
f) d ' u n  non - respect d e  q ue lq u es règ les s im p les  par  l'a t h lète qu i  : 
-7 tend les b ras ,  ma i ns  en  s u p i nat ion  dans  les exerc i ces d e  b iceps ,  d o rsaux o u  
pectora u x ; 
-7 ne renforce pas ses ava nt- bras par  u n  t rava i l  spéc i f i q u e  ; 
-7 la isse se développer  u n  déséq u i l i bre d e  force entre les fléch isseurs et les extenseurs 
d e  l'ava nt-bras ; 
-7 n 'échauffe pas suffisa mment  les avan t -bras ava nt d e  s' entraîner ; 
-7 n 'accorde pas assez d e  temps de  régénérat ion  à u n  m uscle soll i c ité dans q uas iment  
tous  les  exerc i ces d e  muscu la t i on  ; 
-7 ne p rotège pas ses po i g nets avec des bandes a u  développé-couché  o u  a u x  cu rls 
[vo i r  pages 62-63 ] . 





Biceps bra 

Brachioradial 

Fléchisseur 
ulnaire du carpe 

Extenseur 
ulnaire du carpe 

Court extenseur 
radial du carpe 

Long extenseur 
radial du carpe 
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ITJ 

AVANTAGES : la tors ion d u  po ig net est nettement mo indre avec les 
ha ltè res ITJ ou une  barre tord u e  qu 'avec une  barre d ro i te ,  ce q u i  
p révi ent les blessures q u e  peut  engendrer  la pronat ion str icte.  
I NCONVÉ N I ENTS : le b ras se t ro uve dans  u n e  pos i t i o n  re lat ive
ment  fa i b le .  I l  fa ut  donc  pre n d re nettement  mo ins  lou rd aux  
reve rse cu rls qu ' aux  cu rls class i ques .  
DAN GERS : attent ion  a ux po i g nets .  Conservez touj ou rs l e  pouce 
u n  peu  p lus haut  que le  pet i t  do i g t  af in  d e  ne  pas fa i re s u b i r  
u n e  t rop  g rande  tors i on  à vos ava nt-bras .  C ' est l a  ra ison p o u r  
laq ue l le i l  est p référa b le d ' év i ter les ba rres d ro i tes .  

COMM ENTA IRES : avec h a ltères ,  débutez l' exerc i ce en  reverse cu rls .  À l' échec ,  p ivotez 
les m a i ns pour  term iner  l' exerc i ce en  hammer  cu rls. 

WRIST CURLS 
PARTI CULARITÉS : cet exerc i ce d ' i solat ion c i b le la part ie  i nterne 
de l'ava nt-bras .  Le t rava i l  en u n i la téral  est poss i b le .  

DESCRIPTION : assis ,  sa is issez une  ba rre d ro i te ,  ma ins  en  sup i 
na t i on  [ pou ces vers l' extéri e u r] � - Placez les avan t -bras s u r  les cu i sses a lo rs q u e  les 
ma i ns  pendent  dans  le v i de .  À la force des  ava nt -bras ,  levez les m a i ns le p lus hau t  
poss i b le �- Tenez l a  contract ion  1 seconde  ava nt d e  redesce n d re lentement .  

Rond pronateur 

Fléchisseur ulnaire 
du carpe 

+ + 
POINTS À OBSERVER : plus vos bras 
sont p l iés ,  p lus  vous  serez fort 
s u r  cet exerc ice .  Ma is ,  i l  ne  s' a g i t 
pas d ' u n  exerc i ce d e  p u i ssa nce 
à réa l iser  d e  man i è re explosive.  
Les musc les des avan t -b ras  on t  
é té  conçus  af in  d e  soute n i r  u n  
effo rt p ro longé .  Effectuez cet 
exerc i ce lentement .  
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VARIANTES 
D Le t rava i l  en  u n i latéral  avec ha ltère est poss i b le ma i s  ren d u  p lus d a ngereux  pa r 
l' i n stab i l i té d u  po ig net .  La m a i n  r isq u e  a i ns i  d ' êt re p lacée en  s i tuat ion  p réca i re dans  
l a  pos i t i on  d ' é t i rement .  N ' a busez donc  pas  d ' une  a m pl i t ude  t rop i m p o rtante en  bas 
d e  l' exerc i ce .  

f) Les wr ist cu rls peuvent être effectués debou t  avec la  ba rre dans  
le  dos ,  ma ins  en  pronat ion  [11 . Cette var iante é tant  mo i ns dangereuse 
pour  les po i gnets ,  vous pou rrez m a n i p u le r  des  charges beaucoup  
p lus lou rdes .  

AVANTAG ES : l es  wr ist cu rls peuvent  vous  donner  p lus d e  force pou r 
le t rava i l  des  b i ceps et des  do rsaux .  
I NCONVÉ N I ENTS : les hyperpronate u rs von t  avo i r  d u  m a l  à ten i r  une  
ba rre d ro i te .  Les  wr ist cu rls font d o u b le e m plo i  avec les exerc i ces d e  
b i ceps et d e  dos pour  l a  p l upart des  bodybu i lde rs . 

DANGE RS : les po i gnets sont des a rt i cu la t ions frag i les  et pourtant t rès  sol l ic i tées .  C ' est 
pour  cela q u ' i l  est p référa b le d ' effectuer  p lus de répét i t ions [ 1 5  à 25] avec un po ids  
léger  p lu tô t  q u e  peu  d e  répét i t i ons  avec u n  po ids  t rès  l ourd .  
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Ft externe de  l'ava nt- b ras .  Le t rava i l  e n  u n i laté ra l  est poss i b le 

�\, '1! �l 1 '  .J ·� t ma is  pas fo rcé ment  souha i tab le .  

Extenseur 
superficiel 
des doigts 

Extenseur 
du petit doigt 

Fléchisseur 
ulnaire du  carpe 

Extenseur 
ulnaire du carpe 

Long abducteur 
du pouce 

Court extenseur 
du pouce 

Court extenseur 
radial du carpe 
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DESCR IPT ION : assis ,  sa isi ssez une  ba rre d ro i te ou  tordue ,  ma ins  
en  pronat ion [pouces tou rnés l' u n  vers l'a utre ] .  Placez les avant
bras sur  les cu isses a lo rs que vos ma ins  pendent  dans le  v ide rn. 
À la force des  ava n t -bras ,  levez les m a i ns �- Tenez la contrac 
t i on  1 seconde  avan t  de  redesce n d re le ntem e nt .  
POI NTS À O BSERVER : l e  p lacement  des  ma i ns  s u r  la  ba rre do i t  
être aussi naturel  q u e  possi ble. Si  vous sentez un  t i ra i llement au  
n iveau d u  po ignet ,  n ' hésitez pas  à p rendre une  barre tord u e @] 
p lutôt q u ' une  barre d ro i te af in  de  pouvo i r  or ienter les pouces 
légèrement ve rs le haut p lutôt que b ien en face l' un  de  l' aut re .  

VARIANTE 
Débutez l' exerc i ce avec les b ras p l iés à 90° envi ro n .  À l' échec ,  
tendez les  b ras  pour  gagner  q ue lques  répét i t ions car  p lus les 
b ras  seront  tendus ,  p lus  vous  a u rez de force .  

AVANTAG ES : les  exerc i ces  d e  b iceps ,  d e  tr iceps et d e  do rsaux 
so l l i c i tent  beaucou p les  fléch isse u rs d u  po i g net [ m usc les d u  
wr ist cu rls] . Pa r contre ,  les musc les  extense u rs sont  nette 
ment  mo ins  sol l i c i tés .  En cela ,  les wr ist extens ions  const i tuent  
u n  exerc i ce d e  rééq u i l i b ra g e  beaucoup  p lus u t i le que  les  wrist 
c u rls. 
I N CONVÉN I E NTS : les wr ist extens ions  peuvent fa i re d o u ble 
e m p lo i  s i  vous  fa i tes déjà  beaucou p d e  reverse cu rls .  

DANG E RS : les hypersup i nate u rs vont avo i r  du mal à ten i r  u n e  ba rre d ro i te .  Ne forcez 
pas sur vos po i gnets en vou lan t  i m i ter  les au t res .  

COMM ENTA IRES : un superset en  préfa t i gue  permet d e  g a g n e r  d u  tem ps .  I l  cons iste à 
débuter  e n  wr ist cu rls. À l' échec ,  levez-vou s  et enchaînez avec d u  reverse cu rls pour  
b i en  fat i g ue r  les ava nt -bras .  

ÉTIREMENTS DES AVANT-BRAS 
Placez les m a 1 ns l' u n e  contre 
l' a u t re so i t  avec : 
--7 les d o i g ts vers le hau t ,  pau m e  
l' u n e  contre l' a u t re ,  a f in  d ' ét i re r  
les fléch isseu rs [�] ,  
--7 les do i g ts vers l e  bas ,  dos  d e  l a  m a i n  l' u n  contre l'a u tre ,  
a f in  d ' ét i re r  les extenseu rs [�] .  
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DES TRICEPS 

CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
Le tr iceps est com posé d e  t ro i s  c hefs : 
0 Le chef latéral s i tué  à l 'exté r i e u r  d u  b ras ,  q u i  rep résente la pa rt i e  la p lus  v is ib le .  
f) Le chef long  p lacé à l' i n téri e u r  d u  b ras ,  qu i  es t  l e  seu l  à être p lur i art i c u la i re et à 
fra n c h i r  l' a rt i cu la t i on  d e  l' épau le .  
m L e  chef  méd ia l ,  q u i  est en  g rande  pa rt i e  masqué  p a r  l e  chef lon g  e t  l a  p la q u e  
ten d i n e u se .  

Grand pectoral 

RÔLES DU TRICEPS 
0 Le tr i ceps tend le bras .  En ce la ,  i l  a ntagon ise  le t rava i l  d u  b iceps ,  d u  b rach i o ra d i a l  
et d u  b rach i a l .  
f) En synerg i e  avec les d o rsaux et l' a rr i ère d e  l' épau le ,  l e  chef  l ong  ra mène  l e  b ras  
ve rs l e  corps .  

LES 3 DIFFICULTÉS DU TRICEPS 
MANQUE DE TRICEPS 

Étant  i d éa lement u n  peu p lus  volu m i neux  q u e  l' ensemble b i ce ps + brach i a l ,  le t riceps 
d evra i t  fou rn i r  bea ucoup  d e  masse a u  bras .  Ma l heureusement ,  i l  est fréqu e m ment  
sous-développé pour  deux  ra isons : 
> Le tr iceps est u n  musc le q u e  l' on  peut  avo i r  d u  ma l  à sent i r  t rava i l ler. Q u i  d i t  m a u 
va ise sensat ion  d i t  d i ffi c u ltés d ' hypert roph i e .  
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> Les tr iceps sont  cou rts .  I ls m ontent s u r  l' épau le [ ce  q u i  masq u e  la sépara t i on  de l
toïde/tr iceps ]  e t  f i n issent t rès  hau t  s u r  le b ras .  
Au contra i re ,  lorsq u ' i l  est long , le t riceps va cherche r  extrêmement  bas sur  le coude .  
Dans  ce cas ,  i l  es t  nettement  p lus fac i le d e  le  sent i r et d e  le  déve lopper. I l  n ' est ma l
h e u reusement  pas poss i b le d ' a llonger  son tr iceps n i  même d e  d i ssi m u ler  u n  tr iceps 
cou rt comme on  peut  le  fa i re avec le  b i ceps .  La seu le solut ion est  d e  l' hypertroph i e r  
a u  max i m u m  pour  q u e  sa  part i e  i nféri e u re so i t  l a  p l u s  apparente poss ib le .  
Des t ro i s  part i es  q u i  com posent le tr iceps ,  le chef latéra l  [celu i  s i tué à l' extéri e u r] est  
le p lus v is i ble .  Les deux a ut res c h efs tendent à être masq ués pa r le torse.  Le chef 
latéra l  est donc  la part i e  à développer  en pr iorité pour  se forger  ra p i dement  des  bras 
b ien g a lbés.  

MAUVAIS ÉQUILIBRE ENTRE LES CHEFS 

Avec ses t ro is  chefs, le déséq u i l i b re entre chaque  port i on  d u  tr iceps est u n  po in t  fa i b le 
c lass i q ue .  À cause d ' u n e  compét i t i on  d e  rec rutem ent entre chefs, lorsq u e  la pa rt i e  
i nterne es t  b ien  développée l a  zone  exte rne es t  en  reta rd . 
U n  c hef externe cou rt exp l i que  souvent pou rquo i  cette riva l ité d e  recrutement mote u r  
tourne à l'avantage d u  chef long .  Dans cette conf i g u rat ion ,  le trava i l  d e  l a  part ie  exte rne 
du tr iceps est éc l ipsé .  
Le déséq u i l i b re i nverse est p lus rare ma is  présente un d o u b le ava ntage .  Lorsq u e  le 
c hef laté ra l  est t rès  développé : 
D I l  é larg i t  le p hys i q ue .  B i en  hypertroph i é ,  ce c hef dépasse le de ltoïde .  c · est donc  lu i  
qu i  déf i n i t  la larg e u r  du  bodyb u i ld e r  et non  p lus ses épau les.  S i  vous  êtes  étro i t  d e  
c lav icules ,  i l  v a  fa llo i r  vou s  acharner  s u r  votre chef latéra l .  
fJ I l  a mél iore la  séparat ion  de ltoïd e/tr iceps en donnan t  a u  b ras u n  ga lbe et une  qua l ité 
except i o n ne ls .  
La so lu t i on  pour  rééqu i l i b rer  le  t r i ceps cons iste à i nverser la log i q u e  défectueuse du  
recrutement  m oteu r. C o m me seu l  le  chef lon g  du  t r i ceps est  b i a rt i c u la i re ,  i l  es t  fac i le 
d ' y  a rr iver. Nous  savons  q u e  pour  recruter  d e  m a n i è re opt i m a le u n  m uscle b i a rt i c u 
la i re ,  i l  fa ut  l 'ét i re r à u n  bout  a lors qu ' on  l e  contracte à son  au t re ext rém ité .  C ' est d e  
cette man i è re q u e  trava i l le le chef lon g  d u  tr iceps a u  déve lo ppé-couché  : e n  tendant  
le  b ras ,  i l  se racco u rc i t  a u  n iveau  du  coude  a lo rs q u ' i l  s' a l longe a u  n ivea u  d e  l' épa u le .  
D i fférents types d e  placements d u  coude et d e  la main do ivent être exploités de  man ière 
complémenta i re pour  réé q u i l i brer le tr iceps : 

LA POSIT ION DU COUDE DANS L'ESPACE AFFECTE LE RECRUTEMENT DU TR ICEPS 
> En  u t i l i sant  des  exerc ices  q u i  t rava i l len t  le tr iceps a lo rs q u e  le b ras  reste le long  d u  
corps,  on  donne  d u  m o u  a u  chef long c e  q u i  entrave son recrutement .  M écan i q uement ,  
le recrute ment  du chef latéra l  s' en  trouve favor isé .  
> Au contra i re ,  p lus  l' exerc ice place le  coude à la hau te u r  d e  la  tête ,  p lus  on  ét i re la  
port i on  long ue ,  ce qu i  favor ise son recrutement .  Cette mise en va leu r  fa it  d u  tort au 
t rava i l  du chef latéral .  
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Triceps, vaste latéral 

Triceps, chef long 

Triceps, vaste médial 

+ 

Pushdown à la poulie 
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LA POSITI ON DE  LA MAIN A IDE À M I EUX C I BLER 
LA ZONE DU TR ICEPS QUE L'ON DÉS IRE FAVORISER 
> Plus la m a i n  sera l i b re d e  s 'or ienter  vers l' extéri e u r  lors de  la 
contract i on ,  m e i lleu r  sera le recrutement d u  chef latéra l .  Po u r  
ce la ,  l' i déa l  est d ' exercer  u n e  rotat i on  d u  po ig net vers l' exté r i eur, 
af in  d e  remonter  a u  max i m u m  le pet i t  do i g t  vers le haut  et légère 
ment  en  ava nt .  L usage d ' une  cord e  re lat ivement lon g u e  sur  une  
pou l i e  est le matér ie l le p l us  a pprop r ié à cette rotat i on  rn .  
V i ennen t  ensu ite les ha ltères  qu i  donnent  u n  bon degré d e  l i berté 
de mouvement aux po ignets .  Les d iverses ba rres [a uss i  b i en  sous 
fo rme d e  po ids l i bre q u e  pour  la  poul ie ]  f igent  la  ma in ,  e m pêchant 
le c i b la g e  po i ntu  d u  chef latéra l .  

> Dans t ous  les exerc i ces ,  af i n d ' encourager  l e  recrutement d e  l a  part ie  externe d u  tr i 
ceps ,  pensez à b i en  pousser  les ma ins vers l' exté r i eur  [même s i  e lles ne bougent  pas ] .  

DOULEURS AUX TRICEPS 

Grand 

Triceps brachial, 
chef latéral 

Triceps brachial, 
chef long 

[lJ Muscles agissant dans l'abaissement du bras 

��- Zone de frottement 
propice aux pathologies 

inflammatoires 

@] Coupe du coude 

Le tr iceps est u n  musc le mo ins  vu lnéra b le 
q u e  le b iceps .  Cependan t ,  n ' o u b l iez  pas q u e  
l a  longue  port ion  d u  tr iceps est rec rutée d a n s  
t o u s  les exerc i ces pour  l e  d os e t  l' a rr ière d e  
l' épau le .  I l  fa ut  donc  b i en  l' échauffe r ava nt 
d e  t rava i lle r ces deux  g ro u pes muscu la i res ,  
a f in  d ' év i ter  les b less u res .  D ' au t re part ,  en  
t r i chan t  excessivement o u  en  tendan t  les 
b ras  a u x  t i rages dos ,  on r isq u e  de déch i re r  
l e  tendon  q u i  rattache le c hef long d u  tr iceps 
à l' omop late lll . 
C 'est p lus a u  n iveau  d u  coude  q u e  d iverses 
patho log ies  r isq uent  d ' ha n d i ca p e r  le body
b u i l der  @] .  
L e  c o u d e  e s t  une  a rt i c u la t i on  très exposée .  
Ou t re l e  t rava i l  d u  t r i ceps ,  les p resses pour  
pectora ux  e t  épa u les ,  a i ns i  q u e  t ous  les exer
cices de do rsaux ,  sol l ic i tent  le coude .  Ce  de r
n i e r  ne  d ispose donc  q u e  d e  peu  d e  temps 
pou r se régénérer  entre deux  entraînements .  
La non- pr ise en  com pte d e  son va lgus  
exp l i que  souve nt les  d iverses patho log i es 
d u  coude .  S i  le va lgus  affecte la t raj ecto i re 
lors d e  la contra ct i on  des  b i ceps ,  i l  va en ê t re 
d e  même lo rs d e  la contract ion  d u  musc le 
a ntagon i ste . Lusage  d ' u n e  ba rre d ro i te dans  
les exerc i ces  d e  t r i ceps  r isq u e  d e  p lacer  le 
coude  dans  des pos i t i ons  dé l i cates du fa i t  d u  
m a n q u e  d e  l i berté dans  le p lacement  d e  la 
m a i n .  Les ba rres tord ues ,  les ha ltères ou le 
t rava i l  en u n i latéra l  s u r  pou l i e  est p référa ble .  
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plus la rés i stance est i m po rtante .  O r  p lus vous tendez les b ras ,  p lus  le rô le des  tr iceps 
a u gm ente a lo rs que celu i  des  pectora u x  d i m i nu e .  

6 En fa isant une  pause ,  ba rre s u r  les pectoraux ,  l e  rec rutement  d e s  tr iceps est a u g 
menté a f i n  d e  com penser  l a  pa rt i e  d e  l' énerg i e  c i n é t i q u e  é l i m i n é e  p a r  cet a rrêt d e  
1 o u  2 secondes .  

COM M ENTAIRES : à l' échec ,  a u  l i eu  d ' a rrête r l' exerc i ce ,  vous  pouvez enchaîne r  sur  des 
pom pes m a i ns serrées af in  d ' obten i r q u e lq ues répét i t i ons su pp lémenta i res .  

AVANTAG ES : le  développé-serré est  l' u n  des  seu ls exe rc ices d e  tr i ceps à rée l lement 
op t im iser  la re la t i on  long u e u r/tens ion  d u  c h ef l ong .  
I N CONVÉNI ENTS : i l  n ' est pas évi dent d e  b ien  c i b le r  les tr iceps ,  car les pectora ux  et les 
épau les  t rava i l lent éga lement  à des  deg rés q u ' i l  est d i ffi c i le de  m o d u le r. 
DAN G E RS : tous  les po i g nets ne  sont  pas fa i ts pour  le développé t rès  serré . Afi n  de  ne  
pas les martyr iser ,  optez pour  u n e  barre tord u e  EZ a u  l i eu  d ' une  ba rre d ro i te 

DIPS 
PARTICULARITÉS : cet exerc i ce d e  base c i b le le tr iceps ,  les 
pectoraux  et les épau les .  Le t rava i l  en u n i la téra l  n ' est pas 
poss i b le ,  sauf  sur mach i ne .  

[] 

DESCRIPT ION : p lacez les m a i ns s u r  
les ba rres pa ra llè les en  prise neu tre [ pouces ve rs l' ava nt ] . 
Rep liez les j a m bes en  a rr ière .  Pl iez  les b ras  pour  desce n d re 
vers le so l [] pu i s  remontez à la force  des tr iceps [ll . 

POI NTS À OBSERVER : le p lacement  d e  la tête j oue  u n  rôle cr i 
t i que .  L: idéa l  est  d e  la garder  b i en  d ro i te ,  les  yeux légèrement 
vers le p lafond a f i n  d e  g a rder  le buste d ro i t .  Cette pos i t i o n  
opt im ise le recrute ment d u  tr iceps en  m in i m isant l' i mpl icat ion 
des  pectoraux .  
Pa r contre ,  s i  vous  ressentez des fou rm i l lements dans  une  ou  
dans  les  deux  m a i ns ,  conservez le  menton s u r  le  to rse [vo i r  
p a g e  1 83 ] .  

COMMENTAIRES : c 'est surtout  le hau t  d u  m ouvement ,  p l us  que  
le bas,  q u i  t rava i lle le tr iceps.  N e  descendez donc  pas  t rop  bas,  
mais tendez b ien les b ras  en haut d e  l' exerc i ce .  
Dans  le  but  d 'a cc roître encore p lus la  rés i sta nce ,  p lacez un  
h a ltère e ntre vos  m ollets o u  vos  cu isses .  De même ,  u n e  
ba nde  élast i q ue  f ixée a u  s o l  e t  a utour  d e  votre ta i lle m o d u 
le ra la rés ista nce d e  man i è re t rès favora b le a u  rec rutement  
d u  tr i ceps .  
À l' échec ,  d essa i s i ssez-vo u s  du  po ids  af in  d ' obte n i r  q u e lq ues 
répét i t i ons  supp lémenta i res .  



Grand pectoral 
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Au l ieu d 'a rrêter l'exerc ice à l'échec ,  
tentez de  pousser sur  le sol ou  sur  un 
banc avec vos p ieds ,  af in de  gagner  
quelques répét i t ions. 

VARIANTES 
D Si  les barres para llèles sont suff i 
samment g rosses, vous pouvez tenter 
de  placer les ma ins  en sem i -prona
t ion  [ pouces vers le  buste] m Dans 
cette pos i t ion plus d iff i c i le ,  le trava i l  
d u  tr iceps est beaucoup plus impor
tant .  Par contre ,  le t raumat isme pour 
le  coude augmente lu i  a ussi du  fa it 
du plus g rand  ét i rement du tr iceps. 
Débutez cette variante avec prudence. 

f) Les reverse d i ps qui s'effectuent avec les p ieds placés sur un banc sont beaucoup plus 
fac i les à réal iser pu i sq u ' i ls é l im inent une part ie  du po ids des  j ambes @1. I ls a i deront  les 
bodybu i lde rs q u i  ne maîtr isent pas b ien  les d i ps  à prendre de la force .  

Triceps, 
chef long ----.J.c:;;; 

Triceps, 
vaste médial 

Début du mouvement Fin du mouvement 

Triceps, vaste latéral 

ID I l  ex iste des  mach i nes à d i ps q u i  p résentent 
l'avantage d e  la isser une  complète l ibe rté du degré 
d e  rés i stance � . Leu r p rob lème est que ,  avec des 
po ids  lou rds ,  i l  es t  t rès  d i ff i c i le d e  rester ass is ,  le 
corps aya nt tenda nce à s' éjecter  de la mach i ne .  
Dans  ce cas ,  essayez l' u n i la téra l .  

AVANTAG ES : l es  d i ps sont  l' u n  des  seu ls exerc i ces 
d e  base pour  les tr iceps .  � Exécution des d ips à l a  machine 

I N CONVÉ N I ENTS : i l  n ' est pas fac i le de b i en  c i bler 
le t rava i l  des  tr iceps du fa i t  d ' i nterférences poss ib les  d es épa u les et des  pectoraux .  
DANGERS : attent i on  d e  ne  pas  desce n d re t rop  ra p i dement ,  car  r ien  ne  v i endra a rrêter  
votre chu te .  U n e  déch i r u re aux  pectora u x  et des  d o u le u rs a ux coudes  r isq uen t  de  
sanct ionne r  u n  style d ' exécut ion  ma l  m aîtr isé .  



TRICEPS EXTENSIONS, ALLONGÉ 
PARTICU LARITÉS : cet exerc i ce d ' i so lat ion  c i b le le tr iceps .  Le 
t rava i l  en u n i latéra l est poss i b le .  

i Chef médial 
Triceps brachial Chef latéral 

Chef long 

DESCRIPTION : a llongez-vous sur  
u n  banc p lat ,  une  barre [coudée 
ou  d ro i te ]  o u  des  ha ltères  en 
ma i ns ITl. Levez la charge a u 
dessus de  la tête !lJ. Les coudes 
et [s i  poss i ble]  les pet i ts  d o i gts 
devront être or ie ntés vers le 
pla fo n d .  Descendez  les ma i ns  
vers l e  front  ava nt d e  re monter  
les b ras quas i  tendus .  

VARIANTES 
D I l  ex iste un large éventa i l  
d e  pos i t i ons  d ' ét i reme nt dans  
lesq u e lles vous  pouvez fa i re 
a rr iver vos ma i ns ,  a l lant  d e  
d e rr ière l a  tête QJ à l a  base d e s  
pectoraux  @J. Dans  ce d ern i e r 
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cas ,  nous  avons  affa i re à u n  exerc i ce  hybr i de  en t re les 
extens ions  et le développé-serré .  C h o is i ssez en  pr iori té 
votre n ivea u  d ' a rrivée en  fonct ion  d e  ce  q u i  vous  appa raît 
le p lus  natu re l  pour  les coudes .  

f) À la p lace d ' u n  banc  plat ,  l' exerc ice  peut  s 'effectue r  
s u r  u n  b a n c  légè rement  i nc l i né  o u  déc l i né ,  a f in  d ' a ltérer 
la struc ture d e  la rés i stance q u e  les tr i ceps do ivent sur
monter �. 

8 Les mach i nes  assises p laçant  les coudes  d evant la tête re pro d u isent  la t rajecto i re 
des  extens ions  l§J. Atte nt i o n ,  certa i nes  m a c h i nes sont u n  peu  d u res p o u r  les a rt i c u la 
t i ons  a u  déma rrage  d u  mouvement .  

B Avec ha ltères,  vous  pouvez t rava i l le r en  b i la téra l o u  e n  u n i la téra l .  Lor i entat ion  d e  
l a  m a i n  étant l i b re ,  une  m u lt i t ude  d e  pr ises peuvent être adoptées .  

AVANTAG ES : le dos  est b ien p rotégé pa r la pos i t i on  a l longée .  Le mouvement  restera 
a i ns i  p lus  str ict q u ' avec les extens ions ,  debou t  o u  ass is .  
D u  fa it  d e  l' é t i re ment ,  le  t rava i l  du  c hef lon g  est  p rivi lég i é .  
I N CONVÉ N I ENTS : les coudes  son t  d u rement  sol l ic i tés .  I l  f au t  donc  fa i re u n  mouvement  
b i en  contrô lé af in  d e  ne  pas les t ra u mat iser  d e  man i è re excessive. La  re la t i on  lon 
g ueur- tens ion  n ' est pas explo i tée comme e lle le d evra i t  pour  u n e  efficac i té  op t ima le .  
Lé t i remen t  est m o i n d re q u ' à  la french  press.  
DANG E RS : a tten t i on  d e  ne  pas vous  cogner  la tête o u  le nez avec la charg e ,  s u rtout  
lorsque  la fat i g ue  détér iore le  contrô le d e  la t raj ecto i re .  
Afi n  d e  ne  pas t rop  m a rtyri ser  les po i gnets et les coudes ,  optez pour  u n e  ba rre tord u e  
E Z  ou  des ha ltères a u  l i e u  d ' une  barre d ro i te .  Pa r a i l le u rs ,  avec des c h a rges lou rdes ,  
ce mouve ment r isq u e  d e  déch i re r  le  tr i ceps près  du  coud e ; stoppez l'exerc ice  à la 
m o i n d re d ou le u r  suspecte .  

Début du mouvement 

Triceps, 
chef latéral Triceps, 

chef long 

[§] Extension des triceps au câble arrière 
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COMMENTAI RES : ne  confondez pas cet exerc ice avec u n  pu l l -over. À tout  moment ,  les 
b ras  restent  p lus ou mo i ns  perpe nd i cu l a i res au sol .  
Af i n  d e  d e m e u rer  en  tens ion cont i n u e  : 
-7 ne  tendez pas  les b ras ; 
-7 po i ntez les coudes  légè rement  e n  a rr ière p lutôt q u e  tota lement  vers le p lafo n d .  
À l' échec ,  tendez les b ras  q ue lques secondes a f i n  d e  reposer  les tr iceps et d ' o bten i r  
que lques  répét i t i ons  su pp lémenta i res .  
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i Chef latéral 
Triceps 

brachial Chef long 
Chef média 
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Anconé 

Tendon � 
Chef latéral Triceps brachial 

Chef long 
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VARIANTES 
D En b i latéral ,  il est p référa ble de rester en tens ion cont i nue ,  c 'est -à-d i re de ne pas 
tendre complètement les bras. Par contre ,  en un i latéra l , i l  est poss ib le d e  tend re le b ras 
af in  d e  b ien  contracter le t riceps .  

Variante à l a  poulie arrière 

f) O n  est p lus fo rt debout car  i l  est fac i le d e  tr i cher. I l  
est cependant  préférable d e  rester ass is af in  de  m ieux 
isole r  le  tr iceps .  

ID Les mach i nes ass ises qu i  placent le coude a u -dessus 
de  la tête reprodu i sent  la trajecto i re des french  press. 
Cependant ,  certa ines  mach i nes sont un peu d u res pour  
les coudes ,  sans  toutefo is  proc u rer  l a  l i berté d e  rotat i on  
des ma ins q u 'offrent les ha ltères .  

19 En  s'asseya nt sur  u n  pet i t  banc i nc l i né  à 90° ,  on  p ro 
tège m ieux  son dos .  

Chef médial � 
Chef latéral Triceps 

Chef long brachial 

AVANTAGES : cet exerc ice 
ét i re les t riceps de  man ière 
assez u n iq ue .  Du  fa it d e  cet 
é t i rement ,  i l s'ag i t  de l 'exer
c i ce q u i  c i b le ra le m ieux le 
t rava i l  du chef long .  
I N CONVÉN I E NTS : les coudes 
sont d u rement sol l ic i tés. 
I l  y a a ussi une press ion 
q u ' une  épau le en  mauva is  
état aura du  mal  à supporter. 
I l  faut  donc  exécuter le mou
vement dans  u n  style b ien  
contrô lé af in  de  ne pas t ra u 
mat iser les a rt i cu lat ions .  
Ce  mouvement explo ite mal  
la  rela t ion  longueur/tens ion  
d u  t riceps .  

Variante s u r  un banc à 90° 

DANGERS : il est fac i le de se 
la isser a lle r à cambrer  le 
dos ,  s u rtout lorsque  l' on est 
debout .  Cette pos i t ion per
met certes de  gagner  de  la 
force ma is  c 'est a u  p rix  d ' u n  
écrasement d e s  vertèbres. 
Afi n  de  ne  pas ma rtyriser 
trop vos po ig nets et vos 
coudes, optez pour une barre 
tord u e  EZ ou des ha ltères a u  
l ieu  d ' u ne barre d ro i te .  
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KICKBACK 
PART ICULAR ITÉS : cet exerc i ce d ' i so lat i on  c i b le le tr iceps .  Le 
t rava i l  en  u n i la téra l  est p réfé ra ble .  

Triceps 

DESC R I PT IO N : penché  en ava nt ,  sa i s i ssez l' h a ltère ,  ma i n  en pr ise neu tre [ pou ce vers 
l 'avan t ! .  Le b ras est col lé a u  corps ,  para l lèle a u  sol ,  a lo rs q u e  l 'ava nt- bras  se ret rouve , 
l u i ,  p l ié  à 90° .  À la force d u  tr iceps ,  tendez le b ras .  Tenez la pos i t i on  d e  contrac t i on  a u  
m o i n s  1 seco n d e  ava nt d e  redesce n d re .  

POI NTS À OBSERVER : restez l e  p lus longtemps poss i b le à contracter l e  tr iceps ,  b ras  
tendus .  En  effet, contra i re ment  a u x  a ut res  exerc i ces d e  tr iceps ,  i l  fa ut  générer  beau
cou p  d e  tens i on  m uscu la i re a f i n  d e  conserver l e  b ras  tendu  dans  ce mouvement .  T i rez 
donc ple i nement  ava ntage d e  cette o ri g i n a l i té .  

COMM ENTAI RES : en  tournant  légè rement  le  pet i t  d o ig t  vers l' extéri e u r  dans  la pos i t ion 
d e  contrac t i on ,  i l  est possi b le d e  mieux c i b le r  l' extéri e u r  du tr iceps .  

VARIANTES 
D Vous  pouvez so i t  g a rder  le coude  vers l'a rr ière ,  so i t  le lever un peu  vers le pla
fon d .  Cette de rn i è re ve rs i on  a ide à m ieux  sent ir  le  t rava i l  du tr iceps chez certa i ns  
bodybu i l ders .  
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f) Afi n  d ' accen tuer  encore le t rava i l  du  t r i ceps ,  appuyez-vous  s u r  u n  banc  déc l i né  [ la  
tête d u  côté le p lus bas du banc] .  af in  de  pouvo i r  or ienter  encore p lus  le coude vers 
le plafo n d .  

B Un trava i l  sur  câ ble permet d ' a ugmenter 
l 'a mp l i tude  de  l' exe rc ice  ITJ [2]. 

AVANTAGES : i l  s' ag i t  d e  l' u n  des  mouve
ments d e  tr iceps q u i  so l l i c i ten t  le mo ins  
d u rement  l e  coude .  I l  permet d ' e nt raîne r  
les triceps malgré u n e  a rt i cu lat ion s'avéra nt 
d o u lo u reuse  avec les au t res mouvements .  

Notez qu ' en  cas de  dou leu r, i l  est tout  d e  même préférable d e  la isser reposer le coude 1 

I NCONVÉN I ENTS : cet exerc i ce n ' exp lo i te pas la re la t ion  long ueu r/tens ion .  Comme i l  y a 
assez peu d ' ét i rement ,  certa i ns  épro uve ront des  d i ff i cu ltés à ressent i r  ce mouvement .  
DANGERS : en b i laté ra l ,  l e  bas d u  dos est  so l l i c i té ,  a lo rs q u ' e n  u n i la téra l  le  b ras i nact i f  
a ppu i e  sur  la  c u isse o u  sur  le  ba n c ,  ce q u i  sout ient  la co lonne  vertébra le .  
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Le trava i l  en  u n i la téra l  est poss i b le .  \ -�� 
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Triceps, 
chef long 

Triceps, 
vaste latéral 

Anconé 

D ESCR IPT ION : attachez une  barre à 
tr iceps, une  corde @] ou une  po ig née 
s imp le [1] sur une pou l ie  haute .  En 
regardant la mach ine ,  poussez sur  
cette ba rre à la fo rce des t r i ceps !il. 
Tenez la contract ion 1 seconde avant 
de reven i r  à la pos i t ion  i n i t ia le .  

POINTS À OBSERVER AU SUJET DE  LA 
PRISE : les cordes sont très popu
la i res d u  fa i t  de  la  l iberté d e  po ig net 
q u ' e lles permettent .  Avec une po i 
gnée s imple ou  une  barre d ro i te ,  
vous pouvez p lacer les ma ins en 
p ronat ion [ pouces l' u n  vers l'autre ]  
o u  en sup inat ion . Certa ins bodybu i l
ders a pprécient cette prise orig ina le .  
O ptez pour la pos i t ion qu i  vous per
mettra la me i l le u re contract ion  du 
tr iceps .  
P lus  la ba rre est  volu m i neuse ,  
p l us  vous  a u rez d e  fo rce et mo ins  



� Chef 
Triceps Ch f long brachial e 

Chef médial 
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l' exerc i ce m a rtyri sera le coude .  Les ba rres f i nes d e  2 , 5  cent i 
mètres d e  d i a mètre que l' on  t rouve cou ra m ment  ne  sont  donc  
pas  opt i ma les .  Afi n  d ' a u g m e nter  le u r  d i a mètre,  vous  pouvez u t i 
l i ser  des  éponges  q u e  vous  placerez entre l a  barre et vos m a i ns .  

VARIANTE 
Au l i eu  de  reg a rder  la mach i ne ,  vous pouvez lu i tourner  le dos [J. 
Penchez-vous en avan t  avec les b i ceps le long de la tête ,  comme 
pour  i m i ter  l a  pos i t i o n  des extens ions  à l a  ba rre [l]. lét i rement 
d u  tr iceps sera a i ns i  p lus  i m portant  @l .  

AVANTAGES : l e  t rava i l  à l a  pou l i e  es t  m o i ns t ra u mat isant  pour  le 
coude  q u e  les exerc i ces avec h a ltères ,  barre o u  mach i nes . 

I NCONVÉN I ENTS : l' explo i tat ion d e  la 
rela t ion  lon g u e u r/tens ion  n ' est pas 
bonne lorsq u e  vous fa i tes face à la 
pou li e .  E l le est me i lle u re lo rsq u e  
vous  lu i tou rnez l e  d os .  
DANGERS : p renez gard e  à ne  pas  
t rop  ca m brer  le  d os dans  les  exe r
c ices où la pou l i e  est s i tuée d e r
r i è re vous .  

COMM ENTAIRES : les mach i nes ayant 
des  pou l ies dému lt i p l iées sont les 
p lus d o u ces pour  les coudes  et les 

mo i ns  t ra u mat isa ntes pour  les m uscles .  Les pou l ies s i m p les q u i lèvent  la cha rg e  
d i rectem ent restent  cependant p l u s  douces q u e  les po ids  et ha lt è res .  

ÉTIREMENTS DES TRICEPS 
Debout ,  levez le bras d ro i t  d e  façon q u e  
vot re b i ceps so it col lé contre l a  tête . À 
l'a id e  d e  la m a i n  gauche ,  p l i ez le b ras  
d ro i t  a u  max i m u m  tout  en l e  poussant  
contre u n  m u r. l i déal  est q u e  votre ma in  d ro i te touche votre épau le 
d ro i te .  

VARIANTE 
Pou r  accentuer  l 'ét i rement ,  vous pouvez demander  à un partena i re 
de  vous  a i d e r @].  
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DES QV;&DRICEPS MASSIFS 

CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
Les q ua d riceps sont  com posés d e  q uatre m u sc les  : 
D Le vaste latéra l  q u i  se  s i tue  à l 'exté r i e u r  d e  la c u i sse .  
f) Le vaste méd i a l  qu i  est à l' i n tér i e u r. 
8 Le d ro i t  de  la cu i sse q u i  est a u  centre.  
D Le vaste i nterméd i a i re q u i  est recouve rt en g rande  part i e  par les t ro is  a utres .  

Vaste latéral Vaste latéral 

Vaste médial Vaste médial 
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Sauf  p o u r  le d ro i t  d e  la cu isse q u i  est p lur i art i cu la i re ,  les t ro i s  vastes d u  q ua d riceps 
sont  monoart i cu la i res .  
Les g rosses cu i sses sont  nette ment  mo ins pr isées q u ' u n  torse m usclé .  E l les sont  
donc  souvent nég l i gées .  Ma is  pourq uo i  développer  un torse d ' a th lète et n 'avo i r  q u e  
des cu isses d e  fla mant rose pour  l e  soute n i r ? 

DILEMME MORPHOLOGIQUE : SQUAT, L'EXERCICE UNIVERSEL ? 
LE DOGM E : le squat  est le me i lleu r  exercice j ama i s  i nventé ! Lorsqu ' o n  m a n q u e  d e  
c u i sses ,  i l  faut so i t : 
-7 fa i re d u  squat ,  
-7 fa i re p lus  d e  squat ,  
-7 mettre p lus lou rd a u  squat .  
En  effe t ,  le  squat  p résente d e  nombreux  ava ntages en  : 

-7 ne récla mant q u e  peu d e  matér ie l ,  
-7 pouvan t  être réa l isé dans n ' i m po rte q ue l le sa lle d e  muscu la t i on ,  
-7 t rava i l la nt tou te  l a  cu i sse e t  l e  dos  en  u n  seu l  mouvement .  
En que lq ues séries d e  squats, on a st imu lé efficacement la  mo i t i é  des  muscles d u  corps. 
LA RÉALITÉ : tout dépend de  votre morpholog ie .  S i  le squat convient t rès bien à certa i ns,  
ce  n ' est pas le cas d e  tout le monde .  Face au squat ,  i l  ex iste  deux  g randes  catégor ies 
d e  bodybu i lder : 
D Le « bon » sq uatter : i l  est capable d e  conserver le to rse b i en  dro i t ,  ce q u i  lu i  fa i t  tout 
« pre ndre » dans les quad r iceps .  I l  n 'a en généra l  a ucun  p rob lème pour d évelopper  
ses  cu 1sses .  
f) Le « mauva is » squatter : i l  penche son buste très en avant, ce qu i  lu i fa it tout « prendre » 
dans les fess iers et les lomba i res .  La porte d e  la hern ie  d iscale lu i  est g rande  o uverte . 

Une  tec h n i q u e  défectueuse peut  être 
responsa ble d u  p longeon  en  avant  
du  buste .  Ma is  i l  fa u t  se ren d re à 
l'évidence : certa i ns  bodyb u i lde rs ne 
peuvent ,  méca n i q ueme nt ,  pas d eve
n i r  d e  bons squatte rs ,  même avec la 
me i l le u re volonté d u  monde . C o m m e  
i ls o n t  d u  ma l  à p re n d re des cu i sses,  
i ls s'a cha rnent et f i n issent i m m a n 
q ua b lement  par  se  blesser p lus 
ou m o i ns g ravement  le  dos  o u  les 
i sch  i o-ja m bi e rs .  
Fry ( 1 988] a d ressé le  portra i t -robot  

d u  bon squatter. La capac i té  à b ien se pos i t i onner  au squat  est  déterm inée  à : 
-7 36 % pa r la ta i lle d u  suje t .  P lus on  est pet i t ,  p lus  on  a d e  chances d e  pouvo i r  rester 
b i en  d ro i t  a u  squat .  Au contra i re ,  p lus  on  est g ra n d ,  p lus  on  r isq u e  d e  tomber  dans  la 
ma uva ise catégor i e .  
-7 33 % par la  long ueur  d u  torse par  rapport aux  cu isses. Plus ce lu i -c i  est long ,  me i l leu r  
pou rra être vot re a l i gnement  e t  v ice versa .  
Ces  ch i f fres démontrent  q u e  l e  pos i t i onnement  a u  squat  es t  esse nt ie l le ment déte r
m i n é  pa r  la morpho log i e .  Vous  pouvez ut i l i ser  toutes les tech n i q u es de p lacem e nts 
poss ib les ,  person n e  n ' est en  mesure d e  changer  sa morpho log i e .  
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Lors q u e  l'on  est pet i t  ma i s  q u ' o n  a le to rse lon g ,  c ' est q u e  les j a m bes sont  plutôt  
courtes ,  en  pa rt i c u l i e r  le fém u r. Au contra i re ,  lo rsque  l' on  est g ra n d  avec un to rse 
court ,  c ' est q u e  les cu isses sont g ra ndes .  

CONCLUSION 
> Plus le fém u r  est cou rt ,  me i l le u res sont les chances d ' être un bon squatt e u r. 
> Plus le fému r  est long ,  mo ins les quadri ceps bénéfi c ient  d u  squat ,  a lors que  le danger  
pour  les  vertèbres lom b a i res a u g m ente .  
La ta i l le de la popu la t i on  s' é leva nt ,  le  squat  posera d e  p lus en  p lus d e  prob lèmes a ux 
nouvel les  géné rat i ons .  Avant  d e  vous la ncer  à corps perd u  [et  à dos  défoncé )  dans  u n  
cycle d e  sq uats ,  ana lysez b i en  votre struct u re osseuse ,  a f i n  d e  déterm iner  s i  le j e u  e n  
va ut l a  chande lle .  

P�DOYER CONTRE LE SQUAT 

personne de 1 ,80 mètre et un individu 
I:JRBUlit. Ce n'est que lorsqu'ils sont debout 

expérience démontre que ce 
&4tij tc:mt, le plus souvent, la différence de 
au .l'l.nMil dè la longueur du fémur. ll s'agit 
.- : �ez.:,.. humains. Or la taille du fémur 
IIIDIDD aa la trajectoire des mouvements de 

m.orphologie est donc impérative 

De n o m breux  g ri efs peuvent être exposés contre le sq uat .  I l  s'a g i t  d ' u n  exerc ice q u i  : 
� est t rès  tec h n i q ue ,  
� repose s u r  u n  équ i l i b re p réca i re ,  
� compr ime  l a  co lonne  vertébra le ,  
� entrave énormément  l a  res p i ra t i on ,  
� fa i t  g r imper  la tens ion  a rtér ie l le .  
O n  f i n i t  sa sér ie é re i nté ,  en  ayant l' i m press ion  q u e  son crâne va exploser, a lors q u e  ses 
cu isses n 'ont  pas touj ou rs beaucoup  t rava i l lé .  Tous ces problèmes amo ind rissent l' eff i 
cac i té  du squat ,  même s i  certa ins  appréc ient  ce sent iment d ' épu isement .  N ot re object if  
est de t rouve r  un m oyen eff icace d e  t rava i lle r les qua d ri ceps ,  pas d e  f i n i r  exténué .  

QUELLE AMPLITUDE DANS LES EXERCICES DE QUADRICEPS ? 
Le débat concernant l'a m p li tude  d e  mouvement des  exerc i ces d e  base pour  les cu isses 
susc i te énormément  de po lém i q ues .  Deux  ca m ps s' affrontent : 
D Les « classi ques » p o u r  q u i  tous  les mouvements d o ivent ob l i ga to i rement s 'effec
tuer  à p le ine a mpl i tude .  C ' est-à -d i re q u e  l' on  do i t  descendre le  p lus bas poss ib le dans  
chaque  exerc i ce .  
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LES AVANTAGES : 
-7 Le t rava i l  muscu la i re est p lus  complet car  p lus a m p le e t  affecte tous  les m u sc les  
d e  la  cu i sse ; 
-7 le temps sous tens ion  est p ro longé ; 
-7 l'ét i re ment  est me i lleu r. 
LES I NCONVÉN I ENTS : 
-7 Les m ouvem ents vont  deve n i r  t rès « phys i ques » car  i l  fa u t  b lo qu e r  la resp i ra t i on  
p lus longtemps ; 
-7 l' é t i re ment  ext rême  p lace les musc les  en  pos i t i on  d e  fa i b lesse,  ce q u i  o b l i ge  à 
réd u i re les charges u t i l i sées ; 
-7 charges q u i  vont pa raître r id i c u les  en hau t  d u  mouvement quand  le m uscle est fo rt ; 
-7 donc ,  p lus l' a m pl i tud e  est g rande ,  mo ins  i l  va y avo i r  d 'adéq uat ion  e ntre la force q ue 
le musc le peut  dép loyer et la rés i stance offe rte pa r  la c h a rg e  [vo i r  page  249 ] ; 
-7 les r isq ues d e  prob lèmes méca n i ques  a u g m e ntent .  Les genoux  n ' app réc ien t  pas  
forcém e nt l' é t i rement  que procu re la ple i ne a mpl i t ude .  Le dos a u ra tenda nce à se 
voûter  af in de  fac i l i ter  le m ouvement . . .  

f) Les « modernes » p rêchent pour  une  a m pl i tude réd u i te .  Par ce terme « m oderne » ,  
nous vou lons  s i g n i f i er  q u ' i l  s'a g i t  d ' u n e  tenda nce t rès  répa ndue  chez  les bodyb u i lde rs 
p rofess ionne ls actue ls .  Les pros ,  en  g rande  majori té ,  descendent assez peu dans  leu rs 
exerc i ces  de cu i sses .  I ls peuvent  se le permettre, vue la g rande  d iversité des  appare i ls 
auxque ls i ls ont  accès .  Autrefo i s ,  lo rsq u ' a u c u n e  mach i ne  à q ua d riceps n ' éta it  d i spo
n i b le ,  le squat  com p let éta i t  le passage o b l i gé  pour  fa i re les cu i sses .  Les temps on t  
c hangé ,  pour  notre p lus g rand  bénéf ice ! La  stratég i e  est ma i ntenant  d e  mettre le  p lus  
l ourd poss i b le ma is  d e  ne descen d re q u e  d e  20 à 40 cent imètres .  

LES AVANTAGES : 
En  ne  c i b lant  q u ' u ne  f rac t i on  d e  l' a m pl i t u d e  d u  m ouve ment  : 
-7 le quad r iceps est t rava i l lé dans  sa pos i t i on  méca n i q u e  la p lus p u i ssante ; 
-7 l' adéqua t i on  en t re la fo rce des  cu i sses et la rés i stance d e  l' exerc i ce s' amé l i o re ; 
-7 le mouvement  est m o i ns « phys i q ue » ; 
-7 i l  d evi ent  p lus  fac i le d e  se  concent rer  s u r  le t rava i l  muscu la i re ; 
-7 u n  mouvement plus lent ,  en tens ion cont i nue ,  com pense la réd uct ion d u  temps sous 
tens ion ,  conséq uence d e  la  d i m i nu t i on  d e  l 'a m p l i tude .  
LES I NCONVÉN I E NTS : 
-7 Le r i sque  est d e  fi n i r  avec u n e  a m pl i t u d e  d e  q ue lques  cent imèt res sous prétexte 
q u e  l' on  tente de mettre le plus lou rd poss i b le ; 
-7 l' é t i rement  est p lus fa i b le ; 
-7 le q uad r iceps est p riv i lég i é  a lors q u e  les i sch i a -j a mb i e rs sont dé la i ssés ; 
-7 la compress i on  lom ba i re est exacerbée pa r  des  po ids  a n o rma lemen t  lou rds .  

CONCLUSION La  m o rp ho log i e  j oue  u n  rô le déterm inan t  s u r  l 'a m p l i tu d e  q u e  vous  d evez 
a dopter. Les personnes  aya nt un fém u r  cou rt a u ront  mo i ns  de ma l  à desce n d re bas 
q u e  les g rands .  
Notre conse i l  es t  d e  desce n d re j usqu ' à  ce q ue vous  ressent iez  u n  souda i n  change
ment d e  l'a n g le buste/cu i sses ; pa r exemp le a u  sq uat ,  q ua n d  vous  commencez à vra i 
ment pencher  l e  buste en  avan t .  Cette a ltérat i on  d e s  a ng les i n d i q u e  q u e  la rés i stance 
s' é lo i gne  d es q u a d riceps pour  affecter d ' a u tres musc les .  
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LES 4 DIFFICULTÉS DES QUADRICEPS 
O n  recense q uatre pr i nc i pa les d i ff i c u ltés affectant  le déve loppement  des  q u ad r iceps : 

DES QUADRICEPS SOUS-DÉVELOPPÉS PAR RAPPORT AU TORSE 

Les cu isses on t  tenda nce à être nég l i gées .  l a bsence d e  développement  des  q u a d ri 
ceps p a r  ra pport aux  m u sc les d u  to rse est u n  phénomène c lass iq ue .  Une  fa i b lesse des 
c u isses peut  avo i r  une  d o u ble o r i g i ne : 
> O n  dé la i sse leu r  en t raînement ,  p référa nt  concent rer  toute son  énerg i e  p o u r  les 
m uscles ,  p lus  v is i b les ,  du hau t  du corps .  Dans  ce cas ,  il va fa l lo i r  accroître le volu me 
d e  t rava i l  sur  les m e m b res i nfé r i e u rs .  
> I ls ne  se déve loppent  pas ,  même en  les  t rava i l lant d u r. Ce  manque de  rés u ltats peut  
ven i r  du  cho ix  des  mouve m ents (souvent  le  squat ]  qu i  ne  correspondent pas  b ie n  à 
votre m orpho log i e .  I l  va fa llo i r  t rouver des  a lternat ives a u  squa t  o u  amé li o re r  l' eff ica 
c ité d e  ce d e rn i e r. 

LES QUADRICEPS ONT UNE FORME DE CARO'ITE 

Le q u a dr iceps est b i en  g a lbé en  hau t  ma i s  p lus i l  descend p l us  i l  s 'aff i ne  d e  man i è re 
i n q u iétante .  lo ri g i n e  d e  ce prob lème peut  être dou b le : 
> U n  musc le court ,  ( c ' est-à -d i re s'a rrêta nt  très a u -dessus d u  g e n o u ] ,  fla n q u é  d ' u n  
tendon i nterm i nab le .  Dans  c e  cas ,  i l  fau d ra développer  a u  max i m u m  l a  pa rt i e  basse 
des c u i sses af in de masquer  le p rob lème .  
> I l s'a g it d ' u ne anoma li e  class i que  d e  rég i ona l i sa t i on .  Les  q u a d riceps se  développent 
p lus volon t i e rs en  hau t  q u ' e n  bas .  I l  est d ' a i l leu rs ra re q u ' i ls c ro i ssent d e  man i è re 
harmon ieuse  s u r  toute leu r  long u e u r. Cette caractér ist i q ue  correspond a ux m uscles 
des spr inters ( Kumaga i ,  2003 ] . Le recrutement mote u r  soll ic i tant les pa rt ies hau tes d u  
m u scle a u  détr i ment  d e s  f i b res basses ,  l a  z o n e  supér i eure s' hypertroph i e  en  p ri o ri té .  
Par exem ple ,  ap rès 1 0  sema ines de  m uscu la t ion ,  la  c ro issa nce du  haut  des  quadriceps 
est t ro i s  fo is plus importante q u e  cel le du bas c hez 75 % des sujets (Co leman ,  2006 ] .  
La  solut ion cons iste à réapprendre aux  muscles à se contracter s u r  toute leu r  longueur  
plutôt que  seu le ment  pa r rég i o ns .  I l  fau d ra a ussi éviter d ' entraîner  les a d du cteu rs ,  
car  une m asse i m p o rtante d ' add u cteurs est  souvent assoc iée  avec une  d i ffi c u lté d e  
déve loppeme nt d u  b a s  des  q ua d ri ceps (Kumaga i ,  2003 ] .  

Vaste 
latéral 

Vaste 
intermédiaire 

Droit de 

Vaste 
médial 

DES DISSYMÉTRIES ENTRE LES MUSCLES 

Les prob lèmes d e  développement  non  harmon ieux  des 
d i ffé rents musc les qu i  composent  le  q ua d riceps ont la  
même or i g i ne  q u e  ce lle des cu i sses en  carotte : u n  recru
tement mote u r  défectueux  q u ' i l  convi en t  d e  rest ructu rer. 
La d i ssymétr ie la p lus class i que  est u n  développement  d u  
vaste i nterne q u i  s e  fa it  a u  détr i ment  d u  vaste externe ,  la 
conf i g u ra t i on  i nverse étant p lus ra re . 
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MANQUE DE DROIT DE LA CUISSE 

Le d ro i t  d e  la c u i sse [ le m uscle s i tué  a u  centre ]  est t rès pa rt i c u l i e r ,  car  i l  est l' u n i q u e  
m u sc le p lur i a rt i cu l a i re d u  q uad r iceps .  L e s  exerc i ces q u i  penchent  l e  buste e n  ava nt 
lu i d onnant du m o u ,  i l  ne  peut plus se cont racter eff i cacement .  Ce  pos i t i onneme nt 
exp l i que  q u e  les a n a lyses sc ient i f i q ues  révèlent q u e  le d ro i t  d e  la c u i sse ne  t rava i lle 
q u ' assez peu  a u  squat .  à la p resse o u  a u  hack  squat  [Tesh , 1 999 ] .  S i  vous  avez d u  ma l  
à l e  déve loppe r, i l  fau d ra l e  so l l i c i ter  avec des  exerc ices spéc i f i q ues .  

LES STRATÉGIES DE RATTRAPAGE DES QUADRICEPS 
AMÉLIORER L'EFFICACITÉ DU SQUAT 

Beaucoup des fa i b lesses d u  squat  s' exp l iq uent  par une  rés istance q u i  correspond assez 
ma l  à la va r ia t i on  de la force des  cu i sses .  Le squat  est p lus : 
--7 d u r  en  bas a lo rs q u e  la force muscu la i re est à son p lus fa i b le ,  

--7 fac i le en hau t  a lo rs q u e  la force muscu la i re est à son 
max 1 m u m .  
L e  développem ent d e s  c u isses pât i t  d e  cette i n adéqua 
t i on  e nt re notre fo rce et l a  structure d e  l a  rés ista nce 
offe rte par  le  squat .  L'a lterna nce entre phases é re i n 
tantes e t  p hases t rop fac i les fa i t  décroître l a  p roduct iv i té 
d e  ce m ouvem ent .  H e u reusement ,  i l  ex iste u n e  so lu t ion  
qu i  a mél i o re l' effi cac i té du  squat : accrocher  des  bandes 
élast iq ues à la  barre ITl. Ce  stratagème procu re p lus ieurs 
ava nta g es : 

> Au fu r e t  à mesure d e  la descente ,  la charge s 'a llège .  Cela permet d ' enta mer  la 
rem ontée sans  avo i r  l' i m p ress ion q u e  le c râne  va exploser. 
> La rés i sta nce g ra n d issante des bandes com pense la fac i l i té d u  mouvement  a u  fur  et 
à mesure q u e  l' on  tend les ja mbes .  Pa r ra pport à un squat  class i que ,  le recrutement  
muscu la i re aug mente d e  1 6  % lo rsque  les  bandes  fourn i ssent  35 % de la  rés i stance 
[Wa llace ,  2006] . 
> U n e  fo is en haut ,  lorsque  l' on  recommence à desce n d re ,  toute l' énerg i e  é last i q ue  
accu m u lée dans  les bandes  se t rouve brusq uement  l i bérée ,  ce q u i  accentue l a  phase 
négat ive.  
D u rant 1 1  sema ines ,  des bodybu i lders ont tenté d ' améli orer  leu r  squat g râce à 3 entraî
nements hebdomada i res .  Leur  max i m u m  a u  squat  s 'est accru d e  : 
--7 6 %  avec une  rés i stance c lass i q ue ,  
--7 1 6 %  lorsq ue 20 % de l a  rés ista nce éta it issue d e  bandes élast i ques [Anderson ,  2008] . 
La même stratég i e  peut  être adoptée a u  hack  squat o u  à la p resse à cu i sses .  Débutez 
avec les bandes présentant  la rés i stance la p lus fa i b le af in  d e  vous ha b i tuer  à la coha
b i tat i on po ids + é last i ques .  Montez ensu i te  p rogress ivement  j usqu ' à  atte i ndre u n  max i 
mum d e  40 % d e  la rés ista nce sous forme d e  bande .  

TROUVER DES ALTERNATIVES AUX SQUATS 

Les me i lleu res a lternat ives a u  squat  sont le hack squat  ou  les fentes g l i ssées q u e  nous  
décr ivons  dans  les  f i ches  exerc ices s i tuées à la  f i n d e  ce c h a p i t re .  
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L'UNILATÉRAL 

Le passag e  d u  t rava i l  b i la téra l  à l' u n i la téra l  ouvre d e  nouve lles portes à la c ro i ssa nce .  
Ce qu ' i l  ne faut  pas ,  c 'est réa l iser la  t rans i t ion de  man i è re b rusq ue car  vous ne pou rriez 
pas vous  donner  à fond en  u n i la téra l .  U n e  fo i s  cet a p p rent i ssage effectué ,  l' u n i la téra l  
pe rmet u n  rattra page  effi cace d e  po i nts fa i b les  com m e  les cu isses .  

PRENDRE LE TEMPS DE SOU�ER 

U ne a ut re erre u r  à ne  pas fa i re avec l' u n i la téra l  est d ' e nt raîne r  le côté d ro i t et d ' e n 
chaîne r  i m méd ia tement  avec l e  g a uche .  De  toute façon ,  s i  vous  en  êtes capab le a p rès 
u n e  sér ie de  q u a d riceps ,  c ' est que vous  n ' avez pas fo rcé assez .  I l  fa ut  au contra i re se  
reposer e nt re les deux  côtés.  Comme l' u n i la téra l  fa i t  gagner  en  i ntens i té ,  i l  permet d e  
réd u i re l e  nombre de  sér ies ,  ce q u i  compense c e t  a llo ngement des  temps d e  repos .  

CONTINUER AVEC LA TENSION CONTINUE 

U n  dos o u  des genoux  en  m a uva i s  état e m pêchent  parfois d e  t rava i lle r les cu i sses.  La 
tens ion  cont i n ue  permet de cons idérab le ment  a l léger  les po ids  u t i l isés ,  ce q u i  est une  
bonne  chose en  cas  d e  t ro u b le a rt i c u la i re .  
S i  vous  ne  tendez  pas  tou t  à fa it  les j a m bes en  hau t  d u  mouve ment ,  les exerc i ces 
d evi en nent  beaucoup  plus d i ff i c i les  car  les m uscles ne peuvent plus se  reposer. 
Débutez la sér ie  sans ten d re les j a m bes ; à l' échec ,  tendez- les af in  d e  pouvo i r  vous  
reposer u n  peu  et obte n i r  p lus de  répét i t i ons .  

RÉÉQUILIBRAGE DU DÉVELOPPEMENT 
Pour  mettre f i n  a ux cu i sses en ca rotte ou a u x  d i ssymétr ies d e  déve lop pement ,  i l  fa ut  
c i b le r  p lus  préc isément  les zones muscu la i res en  retard .  

CHANGEZ RADICALEMENT VOTRE ENTRAÎNEMENT 

Comme dans  tous  les p rob lèmes d e  recrutement  moteu r, les musc les ont p ris  d e  
mauva ises hab it udes .  S ' acharner  en  s' en t raînant  touj ou rs d e  l a  même man iè re ne fera 
q u 'accentuer  les déséq u i l i b res .  Seu ls des  changements rad i caux a u ront  la capac i té  
d e  p rovoquer  des  a ltéra t i ons  muscu la i res sa lvatr ices .  

CHANGEZ D'EXERCICES 

À chaque  exerc i ce correspond u n  rec rutem ent mote u r  spéc if i q ue .  Donc ,  si vous fa i tes 
s u rtout  du squat ,  essayez au t re c hose .  M ê m e  s i ,  dans u n  prem i e r  tem ps,  vous n ' êtes 
pas a uss i  à l' a i se avec ce nouveau mouvement .  

CHANGEZ L'AMPLITUDE 

S i  vou s  le pouvez, tentez d 'accroît re votre a m p li t u de .  U n  ét i rement  i n hab i t ue l  peut  
s'avérer bénéf i q u e  au  n ivea u d e  la  part i e  basse du  q ua d ri ceps .  Au contra i re ,  s i  vot re 
m ouvement  est déjà a mple ,  réd u i sez- le en  p renant  p lus lou rd .  
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CHANGEZ VOTRE NOMBRE DE RÉPÉTITIONS 

I l  s 'ag i t d ' u n  p ri n c i pe d e  base d e  la rég i ona lisat i on  : la loca l isa t i on  des  f i b res  ra p i des  
et des  f i b res  lentes dans  u n  même musc le n ' étant  pas l a  même ,  l e  fa i t  d e  changer  
vot re nombre d e  répét i t i ons a ltère méca n iq uement  l e  rec rutement mote u r. I l  fa ut  donc  
essayer so i t  : 
� des sér ies p lus cou rtes si vous  vous  e nt raîn iez  en  sér ies longues ,  
� des sér i es  p lus longues  s i  vous  fa is iez  d ' hab i t ude  des sér i es  cou rtes .  

TOUCH TRAINING 

S u r  des mouvements comme le leg extens ion ,  le hack squat  ou  la presse ,  i l  est possi b le 
d e  poser  ses m a i ns s u r  les rég i ons  muscu la i res q u e  l'on  dés i re renforcer. Le toucher  
a u g mente les sensat i ons ,  ce qu i  favor ise l e  rec ru tement muscu la i re local .  

LA SOLUTION EST-ELLE DANS LES PIEDS ? 

C h a n g e r  l' or ienta t i on  des  p ieds  va - t - i l  red i ri ge r  la tens ion  vers les zones en reta rd ? 
Les prob lèmes i n hé rents à cette stratég i e  sont  q u e  l' o n : 
� risqu e  d e  p lacer les genoux  dans  une  pos i t i on  p réca i re ,  
� ne va  pas pouvo i r  s' e ntraîne r  lou rd .  
De  p lus ,  ces pet ites a ltérat ions suff isent ra re ment  à rattraper  u n  déséq u i l i bre fla g rant .  
Vous  a u rez sans d o ute p lus  d e  su ccès en  mod i f i an t  l' éca rtem e nt des  p ieds ,  a i ns i  q ue 
la hau te u r  d e  leu r  p lacement  s u r  les mach i nes .  

Pieds placés haut 

sur la plate-forme 

1 t j 1 
Forte sollicitation 
des fessiers et des 

isch io-jambiers 

CIBLER LE DROIT 
DE LA. CUISSE 

Pieds placés bas Pieds écartés 

sur la plate-forme 

[tl] 1 \  J 1 
Forte sollicitation Forte sollicitation 
des quadriceps des adducteurs 

Le développement d u  d ro i t  de  
la c u i sse procure : 

llio-psoas Petit psoas 

j Grand psoas 

� u n g a lbe au quad r iceps ,  
� d e  la masse,  
� de la d éf i n i t i on ,  
� l' i l l us ion  d ' un  a l lon gement  
d u  musc le vers le  bas .  

Iliaque 

Quadriceps, -----1!1'\ 
droit de la cuisse 

Pieds resserrés 

[[_] 
Forte sollicitation 
des quadriceps 

Tenseur 
du fascia lata 

Sartorius 

Quadriceps, 
droit de la cu isse 



252 1 UN PAS VERS DES QUADRICEPS MASSIFS 

APPRENDRE À CONTRACTER LE DROIT DE LA CUISSE 

Si les exerc ices  d e  base ne  recrutent  pas suff isa mment votre 
d ro i t  d e  la cu isse,  emp loyez des m ouvem e nts d ' i so lat ion  q u i  
vont d i rectement l e  fa i re t rava i l le r. lexerc ice d e  préd i lect ion est 
i c i  le relevé d e  j ambe [j] [vo i r  page 267 ] .  Sa p ra t i que  rég u lière a u  
cours d e s  en t raînements d e s  cu i sses ,  e t  g râce à d e  m u lt i p les 
séances d e  ra ppe ls ,  sens ib i l isera votre systè m e  n e rveu x  à ce 
m u scle .  En  q ue lq u es mo is ,  i l  i n tervi e n d ra d e  plus en  plus dans  
les exerc i ces d e  base ,  rendant superflu l e  t rava i l  d ' isolat i on .  

OPTIMISER SON RECRUTEMENT 

Afi n  d ' op t im iser  le recrutement  d u  d ro i t  d e  la cu i sse  a u  leg extens i on ,  a l longez-vous  
en  a rr ière .  Cec i  n ' est pas  touj o u rs poss i b le à cause d u  doss i e r  d u  s i ège .  Dans  ce cas ,  
i l  fa ut  ruser  d e  t ro i s  man i è res complémenta i res .  : 
D Poussez le d oss i e r  a u  max i m u m  af in  d e  pouvo i r  i nc l i ner  le buste  en  a rr ière a utant  
que poss i b le .  
f) Ava ncez les cu i sses a u  max i m u m  h o rs d u  s iège  tout  en  g a rdan t  les genoux  assez 
a l i gnés  avec l'axe de rotat i on  du ba lanc ier. 
BI Pl iez une  servi ette et p lacez- la s u r  le s i ège  [sous le bas des  fess iers ) .  a f i n  d e  vous  
rehausser. 
lobject i f  d e  ces t ro is  m a n i p u la t i ons  est q u ' une  fo i s  la j a m be te n d u e ,  le corps fo rme 
u n  ang le d e  1 80°  a u  l ieu  de  décr i re l' hab i t ue l  ang le d e  90° entre les  cu isses et le  torse.  
Seul u n  buste i nc l iné en  a rr ière éti re la part ie  supér ieu re du d ro i t  de  la cu isse, cond i t ion  
sine qua non pour q u ' i l  p u isse se cont racter a u  n ivea u d u  genou .  

SUPERSETS D E  RECRUTEMENT DU DROIT D E  LA CUISSE 

Plus i e u rs supersets pour  le d ro i t  d e  la cu i sse sont poss ib les : 

EN ISOLAT ION : é lévat ions  d e  la cu i sse enchaînées i m méd ia tement  avec des leg exte n 
s ions  d ' une  j ambe .  

EN PRÉFAT IGUE : leg extens ions ,  penché  en  a rr ière ,  su iv ies  d e  s issy sq uats .  

EN POSTFAT IGUE : s i ssy sq uats su iv is  d e  leg extens ions ,  penché e n  a rr ière .  

MARQUEZ UNE PAUSE 

Afi n  d ' accentuer  le recrutement  d u  d ro i t  d e  la cu isse a i ns i  q u e  la défi n i t i on  muscu
la i re d u  q u a d ri ceps ,  i l  es t  paya nt  d e  ten i r  l a  contract ion  1 à 2 secondes e n  haut  des  
leg  extens ions .  



Droit de la cu 
Quadriceps 

Vaste intPrmPrli�irP 

SQUAT 
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..&.. ATTENTION ! 
Avant  l' entraînement des  cu i sses,  i l  est i mpor
tant  d e  protéger  les genoux e n  échauffant  tous 
les muscles qu i  s 'y  rattachent .  Trop souvent ,  la  
p réparat i on  des  genoux  cons iste à échauffer 
les q u a d ri ceps .  C ' est u n e  e rre u r ! Afi n  d ' év i ter  
les p rob lèmes rotu l i ens ,  i l  fau t  échauffer l'a r
r ière des cu isses + le q ua d riceps + les mol lets .  
B i e n  des  pet i tes d ou le u rs sera ien t  é l im i nées 
ou  prévenues  g râce à cette s i m p le p réca u t i on .  

PART ICULAR ITÉS : ce t  exerc ice  d e  base  t rava i l le l es  q ua d ri 
ceps ,  l'a rr i è re des  cu i sses ,  les lom b a i res ,  les mo llets et les 
fess iers .  

1 Vaste latéral 

Vaste médial ---.61 
glutéal 
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D ESCR IPTION : p ieds  écartés d ' u ne d i stan ce q u i  correspond à peu p rès  à la la rgeu r  des  
c lav icu les ,  placez la ba rre sur  l'a rri è re d e  vos épa u les (pas sur  le  cou ] .  Conservez le  dos  
plat ,  t rès légèrement cam bré en a rriè re .  Reculez d 'un  ou  deux pas af in de  sort i r  d u  rack .  
Tou t  en  g a rdan t  le  dos  le  p lus d ro i t  poss i b le ,  p l i ez  les j a m bes .  Descendez non pas 
j usqu 'au  sol  mais j usqu 'à  ce que  vou s  sent iez que  vous  commencez à vra iment  pencher 
le buste e n  ava nt .  À part i r  du m oment  où  i l  fa ut  t rop  se penche r, le t rava i l  des  cu i sses 
se réd u i t  et ce sont  les sacra - lomba i res  q u i  sont sol l i c i tés .  Ensu i te ,  poussez sur  les 
j a mbes j usqu ' à  ce  q u ' e lles so ient  p resq u e  tendues .  Répétez le m ouve ment .  

Une cale sous les talons 
oblige à avancer 

les genoux 

PO I NTS À O BSERVER : p lus vous des
cendez ,  p lus  vou s  pouvez légère
ment  déco lle r les  ta lons  d u  sol  a f in  
d e  conserver le  dos  d ro i t .  Avec les 
ta lons décollés ,  le t rava i l  muscu l a i re 
se  concentre ra m i eux  sur  les q uadr i 
ceps  !cette tech n i que ,  par  l' i n stab i l i té 
q u ' e lle occas ionne ,  n 'est pas précon i 
sée s i  vous  d evez prendre des po ids  
lou rds ] .  Au contra i re ,  en  conserva nt 
les ta lons  au sol ,  vous a u rez du ma l  
à g a rd e r  l e  dos  d ro i t .  L' effo rt portera 
a i ns i  p lus  s u r  les lomba i res ,  les fes
s i e rs et l'a rr i è re des cu isses .  

Inclinaison du buste au squat e n  fonction 

des différentes morphologies .&. ATTENTION À LA POSITION DE VOTRE 
TÊTE ! Regardez droit devant vous, légè
rement en hauteu r. S i  vous regardez 
vers le bas, vous a llez avo i r  tendance 
à p iquer  du nez, ce qui est dangereux .  

Jambes courtes, buste long : 
buste peu incliné, faible 

porte-à-faux 

Jambes longues, buste court : 
buste très incliné, important 

porte-à-faux 

VARIANTES 
Il existe p lus ieurs var iantes au squat : 
0 Variation du  n iveau de la des
cente : plus vous d escendez bas, p lus 
le sq uat devient d iff i c i le car i l  recrute 
un nombre g rand issant de  g roupes 
muscula i res .  Cependant ,  le n iveau  de 
descente do i t  ten i r  compte non seu
lement des muscles que  vous  dés irez 
c ib ler mais aussi de votre anatomie .  

P lus  vos jambes sont  longues ,  p lus  i l  est dangereux pour le 
dos de descendre bas. Un rapport jambes/buste défavorable 
obl ige à se pencher beaucoup en avant ,  créant u n  porte-à
faux  i mportant et une sursoll ic itat ion au  n iveau lomba i re .  

Application au box squa t :  a f i n  d e  dé l im i ter  votre a m pl i 
t ude ,  p lacez  u n  banc  o u  une  swissba l l  s u r  la  trajecto i re 
d e  d escente ITJ. Le contact avec le banc s igna le le moment  
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où  i l  est temps d e  remonter  [2]. La rencontre avec la butée 
do i t  s' effectue r  d ou cement .  I l  ne  fau t  pas taper  v i o le m 
ment ,  s i non  l a  co lonne  vertébra le sera d a ngereusement  
com p ressée .  
I l  ex iste  deux tech n i q u es au box squa t : 
> Te m ps d e  contact t rès  b ref. Dès q u e  les fess i e rs effleu 
rent  l a  bu tée ,  repa rtez .  Avec u n e  rem o ntée pa rt i e lle q u i  

Ill f i n i t  j a m bes u n  peu fléch ies ,  vou s  obtenez u n  bon exerc i ce 
en  tens ion  con t i nue .  

> Effectuez une  pa use d e  1 à 2 secondes  sur  l e  banc .  Après l a  pause ,  enchaînez en  
tentant  d e  rem onter  l a  ba rre de  man i è re explos ive .  
Ces deux va ria ntes vont recruter  les q ua d riceps d e  man i è res  t rès d i ffé rentes.  À vous 
d e  découvr i r  la tec h n i q u e  qu i  convi end ra le m ieux  à vos beso i ns .  

Sarto ri us 

Quadriceps, 
droit antérieur 

Note : certains n 'aiment pas 
du tout le box squat alors 
que d 'autres ne sentiront 
bien leurs quadriceps que si 
une butée délimite l 'ampli
tude de descente. Ne luttez 
pas contre la nature ! Optez 
pour le type de squat  que 
vous ressentirez le mieux 
dans les cuisses. 

f) Position des pieds : il est 
possi ble de va r ier  le p lace
ment des p i eds .  
> La  pos i t i on  d e  base 
cons iste à conserver un 
éca rtement  égal à la la r
g e u r  des c lavi c u les  avec 
les p i eds  t rès  légè re ment  
o ri entés vers l'extéri eu r @]. 
> Af in  d e  concentre r  l' ef
fo rt s u r  les q u a d riceps ,  
l' éca rtem e nt des  j a m bes 
pou rra être plus resserré, 
vo i re t rès resserré 11). 
Dans ce  cas ,  les genoux  
sero nt p lus  d urem e nt m is  
à contr i bu t i on .  
> En écartant largement 
les j ambes,  l' intéri eur  des 
cu isses, les isch ia-jamb iers 
et les fess iers seront solli c i 
tés [�]. I l  devient plus fac i le 
d e  conserver le dos  d ro i t .  
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Quadriceps, 
vaste médial 

Squat guidé pieds 

en avant 

Pieds placés devant la barre : 
forte sollicitation 
des quadriceps 

Squat guidé classique 

I r  

Pieds placés sous la barre : 
sollicitation des quadriceps 

et des pieds 

r 

Grand glutéal 



Le front squat permet 
au buste de rester plus droit 

que le squat classique 
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Comme avec toutes les va r ia ntes ,  a u  mo i ns  
dans  u n  pre m i e r  tem ps ,  optez pour  cel le q u i  
vous  pa raît l a  p lus nature l le .  Dans  u n  d e u 
x i ème  temps ,  ado ptez p rog ress ivement  u n e  
pos i t i on  q u i  c i b le m i eux  l a  o u  les zones  q ue 
vous  dés i rez i so le r. 

Application au cadre guidé :  le cad re g u idé  offre 
une  g rande  va r iété de pos i t i o nnements .  En  
plaçant les p i eds  t rès en  avant  ITJ. l e  gu i dé  per
met d e  conserver la co lonne  vertébra le per
pend i cu la i re a u  sol [�]. Cette va r iat i on  u n i q u e  
est i d éa le pour  p réserver l e  d o s .  De p lus ,  les 
rotu les ne dépassant  j ama i s  les po i ntes d e  
p ieds ,  les genoux dél icats supporteront m ieux 
le  g u i d é  que le  squat  à la ba rre l i bre .  
Pa r contre ,  n o u s  déconse i l lons d ' effectue r  u n  
s q u a t  class i que  s u r  u n  g u i d é  @]. En  effet ,  a u  
squat ,  l e  buste va nat u rel lement  s e  pencher  
vers l'ava nt  a u  f i l  de  l a  d escente @J. Cette bas
c u le n ' est pas poss i b le sur les g u i dés d ' a n 
c i enne  générat i on  non  osc i l la nts ,  q u e  l' o n  
t rouve volon t i ers d a n s  les salles.  O n  com
pense en  généra l  e n  voûtant  l a  colonne  ver
tébra le ,  ce q u i  n ' a u g u re r ien de bon .  

BJ Rajout de  tension é last i que : plus on  tend 
les j ambes,  p lus le  squat d ev ient fac i le .  Afi n  de  
reméd ier  à ce p rob lème ,  attac hez des  bandes 
élast i ques aux  part ies i nternes o u  externes de  
la ba rre . G râce à e l les, p lus  les  j a m bes sont  
tendues ,  p lus  la  rés i sta nce a u gmente � [§], ce 
q u i  correspond m ieux  à la st ruct u re du levi e r  
des  cu i sses .  

19 Le front  squat : a u l i eu  d e  p lacer la ba rre 
dans  le dos ,  i l  est poss i b le de la poser  s u r  
l e  hau t  d u  d e ltoïde a ntéri e u r. L e  front squa t  
apporte certa i ns  avan tages  pa r ra pport a u  
squat  class i q u e  en : 
� c i b lant  m ieux  les q uad r iceps ,  
� a i dan t  à conserver le  dos  d ro i t ,  
� permetta nt d e  p re n d re m o i ns lourd ,  ce 
q u i  éparg n e  les lom ba i res ,  
� compressant 1 5 %  mo ins  les genoux  à act i 
vat i on  muscu la i re i den t i que  ( G u llett ,  2009 ) .  
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Quadriceps, 
vaste médial 

Quadriceps, 
droit de la cuisse Moyen glutéal 

Grand glutéal 

Front squat avant-bras croisés 

M a lh e u reusement ,  i l  ex iste  auss i  p lus i eu rs fa i b lesses i n h é rentes a u  fro nt squat : 
-7 on  f i n it touj o u rs pa r  p i q ue r  d u  nez ,  ce q u i  voûte la co lonne  vertébra le ; 
-7 le mouvem ent  est assez pér i l leux ,  s u rtout  avec une  ba rre d e  2 , 20 mètres ; 
-7 la resp i ra t i on  est en t ravée d e  man i è re su bsta nt i e l le ,  ce q u i  l im ite la perfo rmance  ; 
-7 tout  com m e  a u  squat ,  la rés istance est t rop  forte en  bas et t rop  fa i b le en  hau t .  
Certa i n s  bodybu i lde rs sem ble nt t rès  b i en  s 'acco m moder  d e  toutes ces  d i ff i c u ltés .  
I l  ne  s' ag i t  p o u rtant  là que d ' u n e  m i nor i té  a u  buste p roport i onne llement lo ng  et a u x  
c hevi l les soup les . 



EXERCICES DE BASE POUR LES QUADRICEPS 1 259 



260 1 EXERCICES POUR LES QUADRICEPS 

.&. ATTENTION ! 
En plus des genoux ,  échauffez b i en  les abdomina ux ,  les ob l i ques et les muscles sp inaux 
af in  d ' op t im i ser  le ga i nage  lom ba i re .  

APPRENDRE DES POWERLI FTERS 

Le fa i t  d ' avo i r  à recu le r  avec u n e  ba rre lou rde s u r  les épa u les pour  sort i r  du rack  
contr i b ue  i n ut i lement à a cc roître les  dangers i n h ére nts a u  squat .  Les  powerl i fters ont  
mis  a u  po i nt un système d e  monol i ft qu i  suppr ime  la nécess i té d e  se déplacer avec la  
ba rre . I l  est  poss i b le d e  cop ier  ce systèm e  s i  vo us  avez u n  parten a i re d ' en t raînement .  
Ce  dern i e r  peut  t i re r  l e  rac k  en  ava nt une  fo is  que  vous  avez déc roché l a  ba rre . Au 
début ,  c ' est assez étrange  car  on  n 'a  pas  l' hab i t ude  d e  vo i r  bouger  le rack .  Le m ieux  
est d e  fe rmer  les yeux a f i n  d e  ne pas  vo i r  ce qu i  se  passe .  Vous  a l lez v i te vous  ren d re 
com pte q u e  cette stratég i e  permet u n  g a i n  de  1 à 2 répét i t i ons  car  vous n ' avez n i  à 
recu ler  n i  à replacer vos p i eds .  
B i en  évidemment ,  des  partena i res compétents sont de  m ise .  I ls do ivent t i rer l e  rack ,  mais 
n i  trop peu n i  pas assez, af in  que  la barre ne bute n u lle part q uand vous a l lez entamer 
la  descente. Vous pouvez apposer des pet ites marq ues a u  so l  qu i  i nd i queront  l'endro i t  
j usqu 'où  g l isser le rack .  I l  faut  auss i  le déplacer ( pu is le remettre] de  man ière rap ide et  
symétr ique .  
Bouger  le  rack  p lu tô t  que  recu le r  avec la ba rre fac i l i tera la tâche s i  vous ut i l isez les 
ba ndes élast i ques .  En effet ,  dép lacer  u n e  ba rre a lo rs q u e  des bandes  élast i ques  la 
rattachen t  au sol peut  se révé ler pér i l leux .  

Note : évitez d 'appliquer cette technique si vous travaillez en superlourd. 

1/Jillk .. IC'QIIt•a. il est plus facile de se donner à fond au hack 
ll: fU?iMIIitltra pas à aller jusqu'à l'échec, ce qui n'est pas 

-t;tt� .paum:e de positionnements des pieds. 
��:tqjll'e·est guidée par la machine, ce qui élimine toute 
��� -Qèl'taitls apprécient cette rigidité, d'autres pas. Mais 
-lliëm peut se focaliser sur le travail musculaire plutôt 

·J:)eiJlrl& 1eclbJUlqule d'exécution, ce qui est un souci per-
fi�· 1•• •�\1'618llte ainsi une très bonne alternative au squat, 

idt': ltlt �'&n àvlhlr un bon à disposition. 
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n ceps ,  l' a rr ière des  cu i sses ,  les lo mba i res ,  les fess i e rs et les 

i t � r m o llets. 

D ESCR IPT ION : p ieds écartés à peu 
près  à la la rgeur  des hanches ,  
placez les épaules sous les butées 
rembou rrées prévues à cet effet .  
Poussez sur  les cu isses et déga
gez les sécur i tés en  conservant 
le dos plat ,  collé à la mach ine .  
Descendez sur  les cu 1 sses ,  
ava nt d e  remonter à la force des 
quadriceps .  

PO I NTS À O BS E RVER : p lus vous  
desce n d rez ,  p lus  vous  a u rez ten 
dance à décol ler l a  colonne  ver
tébra le du doss ier  de la mach i ne .  
Les  genoux  r isq uen t  a ussi d ' os
c i l le r d e  d ro i te à gauche .  Afi n  
d ' évite r ces deux  prob lèmes ,  n e  
descendez pas t rop  bas,  au  mo ins 
dans  u n  prem i e r  temps .  Après 
avo i r  a cqu i s  une bonne  m aîtr ise 
d e  la mach i ne ,  vous  pou rrez p ro 
g ressivement  a llonger  l' a m p l i 
t ude  du  mouve ment .  

VARIANTES 
D I l  ex iste u n e  pa lette de  pos i t ions des p i eds  extrêmement  d iverse : 
> Plus les p ieds sont placés sous les fesses,  p lus le q u a d riceps est sol l ic i té .  En contre 
pa rt i e ,  les genoux  se retrouvent dans  u n e  pos i t i on  p réca i re .  
> S i  vous  avez les mén i sques dé l icats ,  mo ntez les p i eds  p lus h a u t  s u r  l a  p late-forme .  
L'ét i remen t  mo i nd re d u  quad r iceps t ra nsfère la  tens ion  vers les  isch ia-j a m b i e rs e t  
l es  fessi e rs .  

f) En généra l , on d esce nd u n  peu  en  d essous  de  la pa ra l lèle [ l' h u mérus pa ra l lè le à la  
p late-fo rme sur  laq uel le re posent les  p ieds ] . Ma i s  l 'a m p l i tude  de  la descente  au  hack  
squat  do i t  être m o d u lée selon votre morpho log i e .  

m Rajou t  d e  tens ion  élast i q u e : p lus  on  t end  les j a m bes ,  p l us  l' exerc i ce dev ient  fac i le .  
Afi n  de  reméd ier  à ce prob lème ,  attachez une  bande élast i que  en p l us  des po i ds .  G râce 
à e l le ,  plus les j a m bes se tende nt ,  p lus  la rési sta nce a u g mente ,  ce  q u i  correspond 
mieux à la  struct u re d u  levi e r  des  cu i sses .  
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DANGERS : les hanches  et la co lonne  vertébra le sont  m ieux  protégées avec le hack  
q u ' au  squat .  I l  ex iste cependant  d e  t rès m a uva i s  hacks qu i  r isq uent de  mettre les 
genoux  en péri l .  
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ceps ,  les fess i e rs ,  l'a rr i è re des  cu isses et les mo llets .  n " l l � ,� 

Quadriceps, 
vaste médial 

Quadriceps, 
vaste lateral 

D ESCR IPT ION : chargez vot re mach i ne ,  pu i s  i nsta llez-vous .  Pos i t i o n nez les p i eds  s u r  le 
c ha rio t  p révu à cet effet .  Leu r  écartement  do i t  correspond à peu  près  à la la rg e u r  des  
épau les .  Poussez sur  les  cu i sses et dégagez les  sécu r i tés .  En conserva nt le  dos  p lat ,  
col lé à la mach i ne ,  aba i ssez le  c h a rio t  e n  fre i nant avec les cu i sses .  
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Descendez  j u sq u 'à ce q u e  vous sent i ez q u e  les lom ba i res  comme ncent  à d écol ler d u  
doss i e r. 
Ensu i te ,  poussez s u r  les j a m bes j u squ 'à ce q u ' e lles so ient p resque  tend ues .  Répétez 
le mouvem ent j usqu ' à  la fat i g ue .  

PO I NTS À O BSERVER : à l a  p resse ,  p l u s  on  desce n d ,  p l u s  o n  a tendance à d éco ller le 
dos  du s i ège .  Avec le dos  décol lé ,  la fo rce et l' a m pl i tude  d u  mouvem e nt s'a m él i o re nt 
ma i s  c ' est au  pr ix  d ' u n e  a u g mentat i on  des  r i sques  d e  bless u res a u x  lom ba i res  ; l'a r
rond issement  d u  dos  n ' est donc  pas recommandé .  

VARIANTES 
D I l  ex iste p lus i e u rs types de presses à cu isses : 
> Les presses ho r izonta les : ce sont les p lus  anc i ens  modè les .  Leu r  p rob lème : e lles 
poussent  vra i me nt à déco ller le bas du d os .  
> Les presses ve rt i ca les : e l les ne  const i tuent p a s  l a  me i l le u re façon  d e  c i b le r  les 
q ua d riceps ,  car les fess i e rs sont t rès  so l l i c i tés .  
> Les presses i nc l i nées à 45° : ce sont  les m i eu x  adaptées au t rava i l  des  c u i sses .  

f) Cha ngez  la pos i t ion des  p ieds : 
> Plus les p ieds  sont  bas s u r  le cha r iot ,  p lus  les q ua d riceps sont so l l i c i tés ,  ma i s  les 
genoux  se ret rouve nt dans  u n e  pos i t i on  p réca i re .  
> P lus  les p ieds  son t  h a uts s u r  l a  p late-fo rme ,  p lus  les genoux  sont  éparg nés .  C e  
re pos i t i onnement  réd u i t l a  part i c i pa t ion  d u  q u a d riceps en  t ra n sféran t  u n  s u rp lus  d e  
tens ion  vers les i sch i a -j a m b ie rs et les fess i e rs .  
> Af i n  d e  concentrer  l' effo rt s u r  les quad r iceps ,  l' éca rtem ent des  p i e d s  pou rra être 
resserré ,  vo i re t rès  resserré . 
> En écartant  la rgement  les j a m bes ,  l' i n téri e u r  des  cu i sses ,  les i sch ia -j amb i e rs et les 
fess i e rs seront  sol l i c i tés .  

8 Va r iat i on  d u  n iveau d e  la descente : p lus  vous  descendez  bas ,  p lus  la d i ffi c u lté 
a u g mente .  Le n iveau de descente do i t  ten i r  com pte non seu le me nt des zones c i b lées 
mais a ussi de  votre morpho log i e .  U n  au t re m oyen d e mod u le r  l 'a m p l i tude  cons iste à 
changer  l' i n c l i na i son  d u  s i ège .  Plus i l  est : 
--7 d ro i t ,  p lus  le t rava i l  r is q u e  d e  porter  s u r  les fess i e rs ; 
--7 plat ,  p lus  les q ua d riceps ont  d e  chances d ' être m i s  à contr i bu t i on .  

D Rajou t  d e  tens ion  élast i q u e  : l a  p resse es t  t rop  fac i le en  hau t  d u  m o uvement .  Afi n  
d e  rem é d i e r  à c e  p rob lème ,  a ttachez  d e s  bandes élast i q ues à l a  mach i ne .  E lles per
mettront à la rés istance d ' a u g menter  au  fu r et à mesu re q u e  vous  tend rez les j a m bes .  
Cette va r ia t i on  de la rés istance correspond mieux à la struc ture du levi e r  des  c u isses.  
Les i sch i a-ja mb i e rs sont p lus fac i les à ressent i r  lo rsque  l' on  aj ou te ces bandes .  En 
mettant les deux t i e rs d e  la rés istance sous forme d ' é last i q ues ,  i l  n 'y a p resqu e  plus 
beso i n  d e  t rava i l ler spéc i f i q u e ment  l' a rr i è re des  cu isses.  

AVANTAG ES : la p resse sol l i c i te tout  le bas  du corps en  un m i n i m u m  d e  temps .  Pa r 
ra pport a ux squats ,  le dos  est m i e ux p rotégé et la sta b i l i té offe rte pa r  la mach i n e  
re présente u n  g a g e  d e  sécuri té .  
I NCONVÉN IENTS : i l  s' ag it d ' u n  exerc i ce r isqué pou r  le  dos ,  les hanches  et  les genoux .  
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DANG E RS : même si la co lonne  vertébra le a ppa raît p rotégée par  le doss ier  de  la 
mach i ne ,  des press ions  i m portantes lu i  sont  tout  de même i nf l igées .  Fa i tes attent ion  
d e  ne  pas a rq u e r  les  lom ba i res lors d e  la descente  des j am bes .  

FENTES 
PARTICULAR ITÉS : cet exerc 1ce  d e  base trava i l le toute la 
cu i sse .  I l  correspond en  beaucoup  d e  po i nts à u n  squat  sur  
u n e  j a m be .  Le  t rava i l  en  u n i la téra l es t  ob l i gato i re .  

Grand glutéal 

Semi-tendineux 

Quadriceps 

Vaste latéral 
Vaste médial 

intermédiaire 

Biceps fémoral, 
chef long 

D ESCRIPT ION : debout ,  les p i eds  serrés et les j a m bes tend ues ,  les ma i ns sont  posées 
sur les h a nc hes o u  sur la c u i sse .  S i  vous avez des prob lèmes d " é q u i l i b re ,  tenez-vo u s  
à u n  m u r  o u  à une  mach i ne .  I n i t i ez l e  mouvement  en  effectua nt u n  g ra n d  p a s  en  ava nt 
avec la j a m be d ro i te .  Les débuta nts peuvent p l i e r  u n  peu la j a m be gauche .  Les per
sonnes entraînées pou rront  cho i s i r  d e  la conse rver t endue  af in  d e  rendre l' exerc i ce 
p lus d i ffi c i le .  
Ensu i te ,  p l iez l e  g e n o u  d e  l a  j a m be d ro i te .  Les débutants pou rront ne  desce n d re q u e  
d e  20 cent i m ètres  a lo rs q ue les personnes en t raînées effectueront le mouve ment le 
p lus a m ple poss i ble . 



Lorsque  le genou  d ro i t  est assez 
p l i é ,  poussez sur le p ied à la force 
d e  la c u i sse pour  rete n d re la 
j ambe .  Repartez pour une nouve lle 
répét i t i on  en re p l ia nt le genou  si 
vous dés i rez conserver une  ten
s i on  cont i nue .  Vous  pouvez au  
contra i re cho i s i r  d e  rem ettre les 
p ieds  ensemble [vo i r  p lus  bas les 
d i fférentes var iantes ] .  
Effectuez ensu ite le  même mouve
ment avec la j a m be gauche .  

PO I NTS À O BSERVER : a f i n  d ' ajouter  
de  la  rés ista nce ,  vous  pouvez : 
--7 ut i l i ser  des h a ltères  o u  u n e  
barre ; 
--7 poser le p ied  d e  la j a m be q u i  
t rava i lle s u r  u n  banc ,  c e  q u i  rajoute 
de  la d i ffi c u lté sans pour  a utant  
p lacer de  press ion supplémenta i re 
s u r  la co lonne  vertébra le .  

VARIANTES 
I l  ex iste de nombreuses va r ia ntes : 
D Fa i re u n  g ra n d  o u  u n  pet i t pas .  
Ce prem ie r  pas déterm i n e  l'a m pl i 
tude du m ouvement .  Débuter  avec 
un petit pas fac i l i te  la m aîtr ise d e  
l' exerc ice .  Afi n  d ' accroître l a  d i ff i 
c u lté ,  a l longez prog ress ive ment  la 
ta i l le d e  la fente .  

f) Fa i re un pas en  ava nt o u  u n  
pas en  a rr ière selon ce  q u 1  vous  
conv ient  l e  m ieux .  

8 Alterner  l e  t rava i l  d e  l a  j a m be 
gauche  avec ce lu i  d e  la d ro i te à 
chaque  répét i t i on  o u  effectu e r  
toute l a  sér ie s u r  u n e  seu le j a m be 
ava nt d e  passer à l'a ut re .  

19 Rester l e  p i e d  a u  s o l  en  ne  réa 
l isant  q u ' u n  mouvement pa rt i e l  o u  
vous red resser com p lètement .  
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Quadriceps 

Variante avec haltères 

Quadriceps 

Moyen glutéal 

Grand glutéal 

Variante pied sur un banc 
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la Ava ncer  à c haque répét i t i on  co m m e  si vous  march i ez  en  fa isant  des  fentes o u  
n ' effec tuer  q u ' u n  va -et-vi en t ,  ce q u i  p rend  m o i ns d e  p lace .  

m Tro i s  pos i t i ons  d e  p ieds sont  poss i b les  : 
> P ied  à plat  a u  sol : le q ua d ri ceps et les i sch i a -j a m b ie rs pa rtagent le t rava i l  à pa rts 
re la t ivement  éga les .  
> Ta lon  sur  une ca le [I] :  c i b le p lus  les q ua d r iceps ,  ca r on  donne d u  mou aux  i sch ia 
j a m b ie rs qu i  on t  p lus d e  ma l  à i nterve n i r. 
> Poi nte d e  p ied  sur  u n e  ca le [l] � : c i b le p lus  les i sch ia -j amb i e rs ,  car  l' a rr ière de  la 
cu i sse  est ét i ré ,  ce q u i  fac i l i te son rec ru tement a u  d ét r iment  des q ua d riceps .  

Exécution avec un pas simple : 
prédominance du travail 

des quadriceps 

Au lieu de conserver 
le pied de la jambe au 
repos immobile sur le 
sol, il est possible que 
celui-ci glisse d'avant � 
en arrière m grâce à 
l'emploi d'un gros patin 
de déménagement en 
Téflon®. Cette variante 

Mlf 1!111t :r.auc:ourp plus douce pour les genoux et les 
M�C�! ·�' u.a  qui n'apprécient pas les fentes classiques. 
�11- lltilùlez un haltère afin d'accroitre la résistance. 

Exécution avec un grand pas : 
prédominance du travail 

des grands fessiers 

COM M E NTAI R ES : p lus  le mou
vem ent est a m ple ,  p lus  les fes
s i e rs et l' a rr ière des  cu i sses 
seron t  m is  à contri b u t i o n .  I l  en  
est d e  même s i  vous  penchez le 
buste en avan t .  Un mouvement 
d ' am p l i t ude  p lus  réd u ite c i b le ra 
m i eux  le q u a d ri ceps .  
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AVANTAG ES : les fentes permettent d e  t rava i l ler toute la c u isse sans com p resser la 
co lo n n e  ve rtébra le .  E l les const i tuent  éga lement un exce llent é t i rement  pour  tous  les 
musc les  des m e m b res i nféri e u rs .  
I NCONVÉN I ENTS : en  t i ran t  s u r  l e  psoas ,  les fentes o n t  tenda nce à fa i re ca mbre r  le bas 
du dos .  Fa ites donc atten t i on  à votre ca mbru re .  
DANGERS : les g e n o u x  et les h a n c h e s  s o n t  d u rement m is  à contri bu t i on  pa r les fentes 
a lo rs q u e  le dos est épargné .  Plus le genou  ava nce ,  plus la rot u le est so l l i c i tée .  
Les fentes g l issées ,  en  p rod u i sant  un mouvement  p lus natu re l ,  sont  nettem ent mo ins  
t ra u mat isa ntes p o u r  les a rt i c u la t i ons .  

� ASTUCE 
si vous  avez une  ma i n  l i b re ,  posez- la s u r  la part i e  du musc le q u e  vous  dés i rez iso ler  
a f i n  d e  m i eux  resse nt i r sa contract i o n .  

tf'!:. · · . � � l' ' 
��1��& ��.'�l ... �)���R-E_L_E_v_É_s_n_E_J_A_M_B_E ______________________________ �, 
�cl ,1 [,� PARTICULARITËS , 

),< · rn' lit�. cet exercice de  l l � � base ci ble le d roit  
de  la cu isse, les 

abdomina ux ,  a i ns i  que  le psoas et 
l' i l i aque .  Le trava i l  en un i latéral est obl iga
to i re .  Les relevés peuvent être exécutés sur  
mach ine  ou  avec u n  s imple po ids .  

Quadriceps, 
droit de 

Tenseur 
du fascia lata 

Vaste médi 
Vaste 
intermédia i re 
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RELEVÉS DE JAM BE SUR MACH INE  

Aj ustez l a  c h a rge ,  pu i s  i n stal lez-vous  dans  l a  mach i ne .  Pos i t i on nez l e  bas  d u  q u a d ri 
ceps sous l' a rmature re mbou rrée .  Levez la j ambe  j usqu 'à dépasser la para llè le au  sol  
tout  en  p l i an t  le  genou .  Tenez  la contract ion  1 seconde  ava nt d e  redescend re la  cu i sse 
en a l lant  chercher  le p lus lo i n  poss i b le en a rr ière ,  sans tou tefo is  ca m b re r  le dos .  U ne 
fo i s  la j a m be d ro i te t rava i l lée ,  passez à la gauche .  

RELEVÉS DE JAM BE AVEC UN PO I DS 

Debout ,  p lacez u n e  ronde l le d e  po ids  ou  
u n  ha ltère s u r  la cu i sse gauche u n  peu a u 
dessus d u  g e n o u  [j]. Sta b i l isez cette charg e  
avec l a  ma i n  g a u c h e  a lors q u e  l a  ma i n  d ro i te 
ass u re votre sta b i l i té .  Vous  pouvez éga le
men t  vous  p lacer dos  à une  mach i ne .  Levez 
la j a m be j u sq u 'à la para llè le au so l  tout  
e n  p l i an t  le  genou � .  Te nez la contract ion  
1 seconde  ava nt d e  redescendre la  c u i sse 
j usqu ' à  la perpe n d i c u la i re au sol .  U n e  fois la 
j a m be gauche t rava i l lée ,  passez à la d ro i te .  

Lava ntage d e  la mach i ne s u r  les  po ids  l i b res est  q u ' e l le permet  une  p lus g rande  
amp l i t u de  d e  m ouvement ,  en pa rt i cu l i e r  s u r  l a  p hase d ' é t i rement .  

PO I NTS À OBSERVER : ne  re posez pas le  p i ed  au  so l  en t re chaque  répét i t i on , a f in  d e  
rester en  tens ion  cont i n u e . I l  n 'y a q u ' à  l' échec q u e  vous pou rrez poser l e  p i e d  a u  s o l  
a f i n  d e  souffler 1 seconde  et d ' obten i r ensu ite q ue lques  répét i t i ons  su pp léme nta i res .  

VARIANTES 
0 Avec une  ma in ,  vous pouvez pousser sur  la cu isse lors de  la des
cente af in  d ' accentuer la phase négat ive du mouvement .  Lorsque 
la  cu i sse est  fat i guée ,  a rrêtez les  négat ives accentuées af in  d 'ob
ten i r  q uelques répét i t ions supplémenta i res .  À l' échec ,  sortez d e  la 
mach ine  ou débarrassez-vous d u  po ids af in de cont inuer  l 'exerc ice 
à v ide .  

ID Au l ieu  d ' u t i l i ser  u n  po ids ,  vous pouvez acc rocher  u n  é last i q ue  
au -dessus d u  genou ; élast i que  don t  vous bloquerez l' autre extré
m ité sous le p ied  resté a u  sol .  

B Vous  pouvez éga lemen t  ut i l i ser  u n  é last i q u e  + un po ids a f i n  d e  bénéfi c i e r  d e  la  
synerg i e  offe rte par ces deux types de  rés i sta nce �.  

AVANTAGES : les  re levés de  j a m be iso lent  le  d ro i t  de  la  cu i sse ,  pa rt i e  d u  q u a d riceps q u i  
a du  ma l  à in terven i r  dans  les exerc i ces de  base pour  les q u a d riceps chez une  majorité 
de bodyb u i lde rs .  
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I NCONVÉN IENTS : le caractère u n i la téra l  d e  cet exerc i ce fa i t  perd re d u  tem ps,  a lors q u ' i l  
ne  t rava i l le q u ' u n  musc le d e  ta i lle modeste . 
DANG ERS : le t rava i l  d u  psoas va t i re r  s u r  la co lonne  vertébrale .  Conservez le dos  b i en  
d ro i t  en  évi tant  tou te  ca mbrure des lom ba i res .  S i  des  cra q ue ments se font entend re 
a u  n ivea u  d u  dos ,  levez la cu i sse m o i ns haut  et ra lent i ssez le mouvement .  S i  ces cra 
q uements pers istent ,  évitez c e t  exerc i ce .  

COMMENTAIRES : s i  vous  avez d u  ma l  à écha uffer vos  genoux  ava nt d e  fa i re les  cu i sses,  
q ue lques sér ies d e  relevés d e  j ambe vous  y a i deront .  D ' a ut re part ,  s i  vos genoux  vou s  
e m pêchent  d e  b i e n  entraîne r  les q u a d riceps ,  cet exerc i ce so l l i c i te u n e  port i on  d e  ce 
m uscle sans m a rtyr iser les rotu les .  

� ASTUCE 
Placez un d o igt sur  le m i l i eu  du d ro i t  de la cu isse, af in de mieux ressent ir  sa contract i on .  

h �.:: . .. ·"'-� 1': ��,� �� • 1:-·:r 7 " _,{..;.�· ..,.._s_
Is_s_Y_s_o_u_A_T----------------======: 

m � !tt �Î\ �. \' l t Îl 

PARTICULAR ITÉS : cet exerc ice d ' i so lat i on  c i b le le q uad r iceps 
et part i cu l i è rement  le  d ro i t d e  la cu isse .  Le s issy squat  est 
t rès d i ffé rent du squat  car i l permet de t rava i lle r sans charge ,  
ce qu i  p réserve le  dos  e t  l es  hanches .  

DESCR IPT ION : af in  d ' év i ter les 
p rob lèmes d ' éq u i l i b re ,  tenez
vous  à une mach i ne .  P ieds 
écartés d ' u n e  d i stance qu i  cor
respond  à peu  près  à la la rg e u r  
d e s  c lavicu les ,  penchez-vous en  
a rr ière tou t  en p l i ant et en avan 
çan t  les genoux .  P l us  vous  des
cendez ,  p lus vous d evez décoller 
les talons du sol .  Conservez le 
dos  pla t  sans ca m b re r  vers 
l'a rr ière .  Descendez d 'a bord 
d e  q ue lques cent i m ètres a i ns i  
avan t  d e  remonter. En  hau t ,  ne  
tendez  pas  tou t  à fa it les j ambes 
af in  d e  conserver une  tens ion  
cont i n ue  dans  le q ua d riceps .  
Descendez  d e  p lus en p lus bas 
à chaque  répét i t i on . 



270 1 EXERCICES POUR LES QUADRICEPS 

f Q "'' ""'' 

Grand glutéal 

Variante sur machine 
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POINTS À O BSERVE R :  en plaçant une cale sous les talons, l'exercice devient plus a isé. Plus la 
cale est haute, plus le mouvement est fac i le .  Il est donc recommandé d ïntrodu i re cet exer
cice avec une cale. Après vous être habitué au sissy, la cale peut éventuellement être retirée. 

VARIANTE 
Afi n  d "aj outer  de la rés i sta nce ,  tenez u n e  ro nde l le de po i ds  q u e  vous  ca le rez s u r  les 
pectoraux .  
I l  ex iste des  pet i ts appa re i ls q u i  b loq uent  les p i eds  a f i n  de  fa i re d u  s i ssy sq uat  sans  
avo i r  à se pencher  en  a rr ière .  Les lo mba i res son t  a i ns i  m ieux  préservés, ma is  l e  d ro i t  
d e  la  cu isse est  m o i ns sol l i c i té  lo rsque  l" on  conserve le  d os perpend i c u la i re a u  sol .  

AVANTAGES : le  s i ssy squat  sol l i c i te  fortement le  d ro i t  d e  la  c u i sse ,  part ie  souvent  négl i 
gée d u  q u a d riceps .  
I NCONVÉN I ENTS : i l  faut que  les genoux so ient  b ien chauds  ava nt de  débuter  cet  exerc ice .  
L" i déa l  est q u ï l  ne  so i t  pas le  p re m i e r  mouvement d e  la séa nce cu isses .  
DANG ERS : ne  descendez pas excessive ment  a f in  d e  ne pas t ro p  t i re r  sur les genoux et 
évitez d e  ca m b re r  le dos .  

COM M ENTAIRES : i l  s" ag i t  d " un  exerc i ce q u e  l" on exécute lentement ,  en  tens ion  cont i nue ,  
p lutôt  q u e  de  man i è re explos ive . 

LEG EXTENSIONS 
PARTICULAR ITÉS :  cet exerc i ce iso le pa rfa i tement  le q u a d ri 
ceps .  L e  t rava i l  en  u n i latéral  est poss i b le .  

D ESCRI PT ION : p lacez votre charge pu is i nstal lez-vous dans la 
mach i ne .  Pos i t i onnez  les p ieds sous l' a rmatu re rembou rrée 

prévue à cet effet .  À la force des q ua d riceps ,  tendez les j a m bes .  Conservez la pos i t i o n  
d e  contra ct i on  d e  1 à 3 secondes ava nt d e  redesce n d re .  

Quadriceps, droit antérieur 
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POI NTS À O BSERVER : i l  s' a g it d ' u n  exe rc i ce à effec tuer  le ntement ,  en  tens ion  cont i n u e ,  
s a n s  b rusquer  l a  rotu le .  

VARIANTE 
Plus le buste sera i nc l iné  vers l'a rri è re ,  plus vous a u rez de cha nces de recruter le d ro i t  
d e  la cu i sse .  Au contra i re ,  ce recrutement  sera d ' a u tant  p lus d i ff i c i le que vous  serez 
penché en  avan t .  

AVANTAGES : l a  colonne  vertébra le n ' est pas  m ise à contr i bu t i on .  
I NCONVÉN I ENTS : i l  s'ag i t  d ' un  m ouvement t rès a rt i f i c ie l  q u e  l a  natu re n ' a  pas a nt i c i pé .  
Le q u a d riceps a été conçu pou r t rava i l le r d e  concert avec les i sch i a-ja m b ie rs ,  a f in  q u e  
l a  tens ion  exercée a u  n ivea u  d e s  g e n o u x  s o i t  contreba lancée .  En  l'a bsence d u  sout ien  
act i f  d e  l' a rr ière d e  la  c u i sse ,  certa i ns  genoux n ' app réc ient  pas te l le ment  que seu l  le 
q ua d riceps les mette sous  tens i o n .  
DANGERS : l e  genou  est p lacé dans  une  pos i t i on  p réca i re .  I l  fau t  évi ter  de  p rendre t rop  
lou rd e t  d ' effect ue r  l e  mouve ment  d e  man i è re explos ive .  

� ASTUCE 

Posez u n e  ma i n  s u r  les q ua dr iceps a f in  de m ieux  ressent i r  la contract i o n .  

COMM ENTA IRES : l e  leg extens ion  est so it  u n  exerc i ce d ' échauffement ,  s o i t  u n  exerc i ce 
d e  f in  d ' e ntraînement .  Ma i s  i l  ne fa ut  pas compter  exc lus ivement  sur  l u i  pour  se for
ger des cu i sses m assives. Pa r contre ,  i l  est i néga lé pou r  amé l i o rer  la défi n i t i on  des  
musc les du  q ua d riceps .  

�h�; ,..0rY)� �� �---E-· T_I_R_E_M_E_N_T_s_n_E_s_o_u_A_n_ru_c_E_P_s--------� ·��tJ �� · 
Debout  o u  a llo ngé � ���. 
s u r  le ventre ,  attra - -� Wt 
pez la po i nte d u  l � 1Î( p ied  d ro i t  avec la 
m a i n  d ro i te .  Te nez la pos i t ion  d ' é t i rement  
q ue lques  secondes avan t  d e  passer à l' a utre 
j a m be .  Attent i on  d e  ne  pas  ca m b re r  excess i 
ve ment  l e  dos  rn .  

Pou r  ce rta ines  personnes  p e u  soup les ,  le 
m a i nt i en  d e  la pos i t i on  basse d u  squat  suff i t  
pour ét i re r  les musc les d e  la cu i sse [ll . 

Pou r certa ines  personnes t rès sou p les ,  a u  
contra i re ,  l' é t i re ment  d e s  quad r iceps peut  
être accentué en  s' a genou i l lant  sur  le  sol ,  
ava nt- bras  posés derr ière so i [�].  
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Vaste latéral 

Vaste médial 

Ïil!__j.L-------- Vaste _,.'1---------- intermédiaire 
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BIVI·IP DBI DCBIO-J.&MBIERS 

CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
Les isc h i a-ja m b i e rs sont  com posés d e  t ro i s  musc les : 
D Le b i ceps fémora l, q u i  se s it u e  à l 'exté r i e u r  d e  la c u i sse .  
f.J Le sem i -tend i neux ,  qu i  est  à l' i n téri e u r  d e  la c u i sse .  
� Le sem i -mem b ra neux ,  qu i  est  recouvert en  g ra n d e  pa rt i e  pa r le  sem i - tend i neux .  

Biceps J Chef long 
fémoral 1 Chef court 

Semi-membraneux 

fémoral, chef long 
(sectionné) 

Semi-tendineux 
(sectionné] 

Semi-membraneux 



Biceps fémoral, 
chef court 

Le chef court du biceps fémoral 
De tous les muscles fléchisseurs, seul le chef 
court du biceps fémoral est monoarticulaire. Cette 
dernière portion fléchit exclusivement la jambe. 
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Une  symétr ie  i d éa le vou d ra i t  q u e  les deux  
« se m i - » fassent à peu  près  l e  même vo l ume  
q ue l e  b i ce ps fé mora l .  
Sauf  pour  u n e  fa i b le port i on  du  b i ceps fémora l, 
l' a rr ière d e  la cu isse est com posé d e  musc les  
plu r i art i cu la i res .  Nous les  cons idérerons  
com m e  te ls ,  nég l i gea nt ,  pa r s i m pl i f icat i on ,  le 
c h ef court du b i ceps fémora l .  

LES 2 DIFFICULTÉS 
DE L'ARRIÈRE DE LA CUISSE 
I l  ex iste deux  prob lèmes potent ie ls d e  d évelop 
pement  des  i sch ios  : 

DÉSÉQUILIBRE QUADRICEPS/ISCHIOS, 
AVEC UN RETARD FLAGRANT DE CES DERNIERS 

Les isch ia-jamb iers sont des muscles t rès négl i 
gés p u isque d i ffi c i lement v is i b les .  Le manque  
d ' i sch ios est u n  phénomène  très class i que .  Ce 
reta rd peut avo i r  une dou ble cause : 

> On déla isse leu r  entraînement .  N ' effectuer  que  q uelques séries d ' i sch ios de  temps en 
temps a lo rs que l'on  fa i t  rég u l i ère ment  1 0  sér ies d e  q u a d riceps va forcément con d u i re 
à u n  déséq u i l i b re q uad r iceps/isch ios .  De  p lus ,  l' a rr ière est souvent en t raîné a p rès les 
q ua d riceps a lo rs q u e  l' on  est déj à  épu isé .  
Face à ces mauva ises hab i tudes ,  i l  faut  prendre conscience que  les isch ios const ituent un 
g roupe muscu la i re potent iel lement volu m ineux ,  presque a utant que les quad riceps .  I ls 
vont donc demander la même appl icat ion et le même vo lume d e  t rava i l  que  ces dern iers.  
> On les sent mal t rava i l ler. Contracter u n  i sch ia  d evra i t  reven i r  à cont racter  le b i ceps  
du  bras ,  sauf  q u ' i l  es t  p lus  évident  d e  sent i r  son b iceps q u e  ses  isch i os .  Ce  manque  d e  
sensat ion  v ient souvent d u  fa i t  q u ' i ls ne sont p a s  ent raînés à leu r  lon g u e u r  opt i ma le .  

Les personnes ayant u n  ischia-jambier très long (c'est-à-diœ delliiCEIItt:ltaQll?l 
sur l'arrière du genou et montant très haut sur les fessiers) '901\t nou::pa 
facilités que les autres à développer l'arrière de leur cuisse. Lœœq�··l�JIICijiji ' 
court, deux configurations se présentent. Le muscle : 
� s'arrête bien avant le genou (muscles des sprinters) . Dans ce 
loppement sera plus difficile mais, en contrepartie, il aera poasible d•é)Mi!fiü-�.;li 
bon galbe donc un ischio très arrondi ; 
� ne peut monter très haut sur la cuisse du fait d'un fessier qui desc-�l· �� !J!��::t1 
Dans ce cas, les fessiers auront tendance à faire le travail à la place 
Si vous n'y prêtez pas attention, vous risquez de vous retrouver a9iâel!1lÎI 
fessier et peu d'arrière de la cuisse. 
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des muscles indispensables à la locomotion, la nature leur a 
l.'li fC* pujùB�UKie et résistance. C 'est afin de répondre à cette double 

.-PJIJ 1m-.Nu:les cuisses sont des muscles pluriarticulaires. Lorsque 
�� .... -, 5 · ... .-.A'ilte, on les étùe à une extrémité alors qu'on les contracte 
�iàt. 1Etlldfi!Pft de cette contraction musculaire, la longueur des ischios 
lfil]pïiil' ilhlll$t!mt pmches de leur rapport tension/longueur optimales 

••�m: ïl!di!Lcadt·é, ce qui permet une locomotion rapide et endurante. 

,..illi. l lirllf JIWICles pluriarticulaires comme les ischio-jambiers 
• .,..!r, l leW longueur optimale (voir ci-dessous) . Dans la réa
�- 11\t'l:îOII•ile que tous les dogmes orientent les bodybuilders 

*• *llfe.-llmlle, ce qui explique que certains ont tant de mal à 
hlftftil6J .. .r ce muscle. 

DÉSÉQUILIBRE DE DÉVELOPPEMENT 
ENTRE LES TROIS MUSCLES QUI COMPOSENT LES ISCHIO-JAMBIERS 

I l  est t rès  fréquen t  q u e  les t ro i s  pa rt ies q u i  const i tuent  les i sch i os  ne  g ross issent pas 
d e  man i è re u n i forme .  C e rta i n s  développent  en  pri o ri té leu r  b i ceps a lo rs que d ' a utres  
ont  tout  dans  les  sem is .  I l  es t  poss i b le d 'avo i r  d e  bons i sch ios  avec  u n  développement 
rég i ona l  déséqu i l i b ré .  Ma i s  pour  obten i r  une  hypertroph ie  max imale ,  surtout quand  les 
isch i os sont en reta rd , il fa ut  a l ler cherche r  les cent i m èt res sur  la pa rt ie  la p lus fa i b le .  
Ce déséq u i l i b re peut  avo i r  deux  or i g i nes : 
> U n e  conformat ion  osseuse q u i  pousse à u t i l i ser  en  pr io r i té l' i n tér i e u r  ou  l' exté r i e u r  
d e s  i sch ios .  
> U n défa ut  dans la structure d e  son recrutement  moteur, q u i  exp l i que  que l' on  t i re 
p référent ie l lement avec u n  musc le plutôt q u e  l' a utre .  I l  est ma lheureusement  t rès d i f
f i c i le de réta b l i r  l'é q u i l i b re .  D ' une  pa rt parce q u e  l' on  ne vo it  pas l' a rr ière de sa cu isse 
trava i l ler ,  d ' a ut re part pa rce q u e  les ma uva ises hab i tudes  ont la v ie  lon g u e .  

DILEMME MORPHOLOGIQUE : 
COMMENT CONTRACTER LES ISCHIOS DE MANIÈRE OPTIMALE ? 
LE DOGME : i l  st i p u le q u ' i l  fa ut  a bso lument  rester  b i en  col lé à la mach i ne  lorsq ue l' on  
effectue des l eg  cu rls pour  l' a rr ière d e  l a  c u i sse .  Au leg cu rls : 
> Allongé , i l  ne  fa ut  pas ca m b re r  le dos .  
> Debout ,  i l  fau t  reste r  b i en  d ro i t .  
> Assis , i l  fa u t  se ca ler  dans  le fon d  du  s iège .  
LA RÉALITÉ : d u ran t  les  contract i ons  a u  leg  cu rls ,  p lus  l' on  ra mène  les  p i eds  ve rs les 
fesses ,  p lus  on va natu re l lement  c he rche r  à ava ncer  le buste .  
> Au leg cu rls, a llongé  : cette tenda nce va se t rad u i re pa r une é lévat i on  p rog ress ive 
des  fesses au fu r et à mesu re de la contract i o n .  Plus vous  a l lez lever le postér ieur ,  
p lus  vos  isch ios seront  forts e t  m ieux  vous  les sent i rez .  Pou rquo i ? Parce que  le  musc le 
rech e rc h e  sa long u e u r  op t ima le .  En  leva nt les fesses ,  vous ét i rez sa pa rt ie  s u péri e u re 
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pendant  q u ' i l  se contracte a u  n ivea u  d u  genou . I l  est donc  natu re l  d e  lever les fesses 
au leg cu rls, a llongé .  M a lh e u reusement  sur la p lupart des mach i nes .  le banc  vou s  
en  e m pêchera c e  q u i  s e  t ra d u i ra pa r  une  cambrure excessive d e s  lomba i res .  Cette 
gest i cu la t i on  peut p i ncer u n e  vertèbre ,  rendan t  l' exerc i ce potent ie l le ment  dangereux  
Les  mach i nes a l longées en  dos  d ' âne  tentent ,  i m pa rfa i tement ,  d ' i n tég re r  cette réa li té 
d e  lo n g u e u r  op t imale .  Trava i lla nt les i sch i os  à u n e  lon g u e u r  i nféri e u re à l' o pt ima le ,  
l e  leg cu rls, a l lo ngé ,  place a rt i f i c ie l lement  l e  musc le dans  une  pos i t ion  d e  fa i blesse .  
S i  vos isch ios sont  réfracta i res a u  développement ,  nous  ne conse i l lons pas de baser 
votre entraînement  sur  cet exerc ice .  
> Au leg c u rls, debout : vou s  a l lez tenter  d e  vous  pencher  e n  ava nt a u  fur  et à mesure 
d e  la cont ract i on .  B i en  souvent ,  u n  buto i r  d e  sécu r ité va vous e n  e m pêcher. Vous  n ' a u 
rez que  t rès p e u  de  force pu isque  vos isch ios se contracteront à une  longueur  i nférieure 
à l' opt i ma le .  
H e u reusement ,  les appare i ls où l' on  fa i t  les i sch ios  debout ,  u n e  j a m be à l a  fo is ,  d i s 
para i ssent  p rog ressive ment .  I ls son t  rem p lacés par  des  mach i nes dans  lesq ue l les on  
se place à q uatre pattes et non  debout .  Le buste se retrouve beaucoup  p lus penché  e n  
ava nt ,  c e  q u i  ét i re l' i sc h i a  a u  n ivea u d e s  fesses ,  p rocuran t  d e  m e i l leu res  sensat ions .  
> Au leg  c u rls, ass is : bea u co u p  ne  sentent  pas cet exerc i ce ,  car  i ls  restent b ien  ca lés 
dans  le fon d  du s iège  tout au long du mouvem ent .  Dans  ce cas, les i sch ios  sont fa i b les 
car lo in de leu r  longueur  opt ima le .  La fin du mouvement  est i ncomplète a lo rs q u e  le dos 
se  ca m b re ,  ce q u i  met i n ut i lement  la colonne  vertébra le en  porte-à-fa u x . Le m a n q u e  
d e  force a i ns i  q u e  l a  tors i on  d u  dos pro uvent q u ' i l  n ' est pas  p hys i o log i q u e  d e  rester  
b i en  ass is  dans  le fo nd  du s i ège .  
Pou r  être fort a u  leg cu rls, ass i s ,  i l  fa ut  au  contra i re se pencher  d e  p lus en  p lus en  
ava nt a u  fu r et à mesure q u e  l' on  ra mène  les p i eds  sous  l e  s i ège  ITJ [2.] �-
Cette bascu le permet d ' ét i re r  le « hau t » des  isch ios  penda nt que le  bas se raccourc i t .  
L.: a rr ière d e  la cu i sse resta nt dans  sa zone  d e  lon g u e u r  opt imale ,  vous  : 
� sent i rez m ieux  l' exerc i ce ,  
� serez p lus  fort , 
� ne m a rtyr iserez  pas votre dos ! 

ITJ 
Ne relevez pas les jambes alors que vous restez le buste penché en avant, 

cela risquerait d'étirer un peu trop fortement les ischio-jambiers 

STRATÉGIES D'INTENSIFICATION POUR LES ISCHIO-JAMBIERS 
STRATÉGIES POUR LA MASSE 

ADAPTEZ VOTRE VOLU ME DE TRAVAIL  
S i  la  cause du  reta rd d e  développement  des isch i os est  un manque d e  volume d e  t rava i l ,  
raj outez des  séri es et donnez- le u r  la pr iorité sur  les q ua d riceps .  
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FAUT-IL TRAVAILLER SPÉCIFIQUEMENT LES ISCHIO-JAMBIERS ? 

� Le redressement 
du bassin entraîne 
le redressement 
du buste 

[j] Les ischia-jambiers 
se contractent pour 
redresser la bassin 

Pendant le squat, les muscles ischio

jambiers se contractent pour redresser 

le bassin, empêchant le buste de s'in-

cliner excessivement vers l'avant. 

En théorie, les exercices de base que l'on 
attribue aux quadriceps (squats, fentes, presse 
à cuisses . . .  ) devraient fortement recruter les 
ischio-jambiers et suffire à les développer. 
Si cette mobilisation de l'arrière de la cuisse 
n'est pas toujours facile à concevoir mentale
ment, elle l'est encore moins lorsqu'il s'agit de 
la ressentir. Le jour où vous aurez appris à bien 
recruter vos ischios aux mouvements de « qua
driceps », le travail spécifique de l'arrière de 
la cuisse deviendra superflu. Il arrive même 
que le problème inverse se pose : on ressent 
tellement les ischios que l'on a du mal à cibler 
les quadriceps. 
Ce retournement est pourtant dans la nature 
des choses, car l' arrière de la cuisse est beau

coup plus puissant que les quadriceps. C 'est le caractère pluriarticulaire des 
ischios qui leur confère cette supériorité sur les « quads ». Même si ces derniers 
sont massifs, leur puissance est réduite du fait d'un mauvais levier. 
Cet avantage explique que certains champions de squat privilégient l'entraî
nement des ischios sur celui des quadriceps afin de gagner de la force. C 'est 
en comprenant qu'au squat le rôle des ischios est aussi important que celui des 
quadriceps que les records ont explosé ces dernières années. 
C ONCLUSION n serait plus juste de qualifier d'exercices de cuisses les mou
vements de base que 1 'on attribue généralement aux quadriceps. En théorie, il 
n'est pas nécessaire de travailler les ischios de manière spécifique. La réalité 
dicte pourtant que le travail d'isolation est quasi-indispensable. 

ENTRAÎNER LES ISCHIOS AVEC LES QUADRICEPS ? 

L'�rtance que vous devrez accorder aux ischios dépendra de : 
> Leur niveau de développement par rapport aux quadriceps. De profil, la 
masse de l'arrière de la cuisse doit être équivalente aux deux tiers de celle des 
quadriceps. 
> Vos objectifs. Les cuisses sont très négligées. Parmi ces muscles, les ischios 
passent toujours en dernier avec les mollets. Dans cet état d'esprit, rien ne sert 
de les travailler beaucoup. Par contre, si vous désirez un physique équilibré, il 
est probable qu'il faille mettre l'accent sur leur entraînement. 

Vo ic i  q uatre stratég ies  poss ib les ,  q u i  mon tent c rescendo  en  importance d e  prio r i té 
selon le retard d e  vos isch ios .  
0 Trava i l ler Les isch ios après Les q uad riceps. 
AVANTAGES : l' en traînem e nt des i sch ios  ne  produ i ra aucune  i nterférence négat ive sur  
ce lu i  des  q u a d riceps.  
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I NCONVÉ N I ENTS : en  de rn i e r, vous  serez t rop  fat i g ué  p hysi q uement e t  menta lement 
pour  vra i ment  ren d re j u st ice  à l' a rr ière d e  la c u i sse .  

f) I n terca ler u n  exerc ice dïsch ios entre deux mouvements de  quadriceps. 
AVANTAGES : a u c u n  des deux  g ro u pes muscu la i res  de la c u i sse ne  p rend  l'ascendan t  
s u r  l'a u tre .  
I NCONVÉN IENTS : votre entraînement « cu i sses » va s 'al longer  e t  risque d e  d even i r  
épu isant .  

B Trava i ller les isch ios juste avant  les q uad riceps. 
AVANTAGES : la pr i o rité est donnée  a u x  i sc h i os af in de comble r  leu r  retard .  
I N CONVÉN I ENTS : vous  a llez perd re beaucoup  d e  force s u r  les exerc i ces  d e « q ua d ri 
ceps », c e  q u i  ne fera que  conf i rmer l e  rôle pri mord i a l  d e s  isch ios d a n s  les mouvements 
d e  base pour  les cu i sses.  Vous  r isq uez a uss i  de  b lesser  vos i sch ios  s i  vous vou s  pen
chez  excess ivement  a u  squat .  

19 Réserver u n  jour  complet pour les isch ios e t  les mollets en dehors de  tout  t rava i l  
du  quad riceps. 
AVANTAGES : i déa l  pour  remettre à n iveau vos i sch ios .  
I NCONVÉN I ENTS : e n  consacran t  une  séa n ce complète a u x  i sc h i os ,  vous d i m i n ue rez la  
fréquence  d ' entraînement  d e  tous  les  a ut res  g ro u pes muscu la i res .  

AUGMENTEZ LA FRÉQU ENCE GRÂCE AUX RAPPELS 
Si la cause du  retard est u n  mauva is recrutement moteur  ou  une  absence de  sensat ions 
d e  contract i on ,  i l  fa u d ra m u lt i p l i e r  les pet i tes séances d e  rappe ls d ' i sch i os .  

L.:UN I LATÉRAL 
Les exerc i ces d i ts d ' i so lat ion  d evra i e nt vou s  a i de r  à m i eu x  ressent i r  l' a rr ière de votre 
cu i sse ,  s u rtout s ' i ls sont p rat i q ués e n  u n i la téra l .  L.: o bject i f  est d e  b i en  a pp rendre à 
recruter  les isc h i os et fi n a lemen t  ne  p lus avo i r  à les ent raîne r  spéc i f i q u e m ent  en  
d e hors des exerc i ces  d e  base  pour  les cu i sses.  D e  p l us ,  i l  es t  fréq uent  d 'avo i r  les 
i sch ios d ' u n e  j a m be mo ins  p u issants ,  ce la vous  rééqu i l i b rera . 

ÉLAST IF IEZ VOTRE ENTRAÎNEM ENT 
Lorsq u e  l' on  pousse au squat  ou à la p resse, les isch ios do ivent i nterve n i r. Le g ros  pro 
blème de ces exerc ices est q u ' i ls offrent une  rés ista nce de  plus en  plus fa i b le vers l a  f in  
du mouvem ent ,  a u  moment  où  les isch ios sont  su pposés se contra cter pu i ssamment .  
L.: u n  des moyens d e  forcer  les i sch ios  à i nterve n i r  est d ' aj ou ter  d e  g ros élast i ques  en  
p lus des po ids .  Dans  ce  cas ,  p lus  les j a m bes se tendent ,  p lus  l a  rés i stance a u g mente  
a u  l ieu  d e  d i m i n ue r. Face à cet  a cc ro i ssement  d e  la d i ff i c u lté d e  l' exerc i ce ,  vous a l lez 
sent i r  q u e  les i sch ios  sont forcés d ' i n te rve n i r. 

JOUEZ L.:ATOUT SUPERSET 
Les deux  stratég ies  d e  superset pour  les i sch ios sont : 
> La préfat igue ( un  exerc ice d ' isolation  su ivi  d 'un  exerc ice de  base! : cet enc haînement  
permet d e  mieux ressent i r les i sc h i os au sou levé d e  te rre .  D e  p lus ,  en  ayan t  p réfa t i 
gué  l' a rr ière d e  la c u isse , vous  d evrez mettre mo i ns  lou rd a u  sou levé d e  te rre, ce  q u i  
éparg n e ra l a  colonne  vertébra le .  
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> La postfat i gue  ! un  exerc ice de  base su ivi  d ' u n  exerc ice d ' isolat i on ) : cette co m b i 
n a i s o n  permet d ' u t i l i ser  u n  max i m u m  d e  p o i d s  a u  sou levé d e  terre .  Ensu i te ,  g râce à 
l' exerc i ce d ' i so lat i o n ,  vous  pou rrez a ller p lus lo i n  dans  la fat i g ue .  

LES B I ENFAITS DU N ÉGAT IF  ACCENTUÉ 
larr ière d e  la cu i sse est u n  m u sc le q u i  a ppréc ie  le t rava i l  négat if . S i  vous  avez u n  
pa rten a i re ,  celu i - c i  peut  accentuer  la tens ion  négative en  poussa nt s u r  la p i le de  po ids  
d u ran t  la phase d ' é t i remen t  d u  mouvement .  Quand la négat ive est  s u rc h a rgée ,  i l  est 
beaucoup  plus fac i le de resse nt i r  les i sch ios .  I ls vont se man ifester ,  tout d 'a bord pa r 
u n e  b rû l u re m uscu la i re i ntense ,  des  cou rbatu res ,  pu i s  par  une  cro i ssance ra p i de .  
S i  vous n 'avez pas  de  pa rtena i re ,  certa i nes  mach i nes permettent d ' a ppuyer so i -même 
s u r  la p i le de  po i ds .  Dans  ce cas ,  entraînez-vous en  u n i la téra l et u t i l i sez votre ma i n  
l i b re pour  les négat ives. 
Attent ion toutefo is  à ne pas t rop accentuer la f in de  l'é t i rement ,  car ,  dans  cette pos i t ion 
d e  vu lnéra b i l i té ,  vous  pou rr iez fac i le me nt déch i re r  un i sch i a  ! 

adducteur 

Grand adducteur 

Écartés cuisses pour adducteurs à la machine 
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TRICHEZ, TOUT EST BON À PRENDRE ! 
N ' o u bl iez pas d e  t rava i l le r les adducteu rs .  Lorsque  vous 
resse rre rez les jam bes ,  i ls vont pousser  les i sch ios  vers 
l' exté r i e u r, donnan t  l' i m p ress i on  q ue vous  avez p lus  
d ' a rr ière des  cu i sses .  
Les bodyb u i lde rs aya n t  des  cu i sses d e  spr in ters [ t rès 
d éveloppées en  hau t  et m o i ns en  bas]  d o ivent cepen
dan t  rester prudents fa ce au  t rava i l  des  adducteu rs q u i  
r isq ue ,  dans  certa i ns  cas ,  d 'accentue r  l'aspect « forme 
d e  ca rottes » d e  leu rs cu i sses .  

Les isch ios  sont t rès sujets aux  blessures.  Échauffez- les b ien  avant tout t rava i l  des 
cu isses g râce à des  ét i rements doux .  Le stretch ing  fa i t  a ussi gagner de  l'amp l i tude et 
i ndu i t  une méca no-transduct ion  anabol i q u e  [vo i r  page 47] . I n tégrez des exerc ices q u i  
ét i rent fo rtement les isch ios com me le soulevé d e  terre jam bes q uas i  tendues .  l object if 
n ' est pas dans un prem ier  temps de  prend re très lou rd mais plutôt de  rechercher  l' ét i re 
ment q u i  favor isera l a  cro issance .  Allez-y prog ress ivement a f i n  de  ne r i en  vous a rracher. 

STRATÉGIES DE RÉÉQUILIBRAGE 

RECHERCHEZ LES BONS EXERC ICES 
Si une  rég i on  des  i sch i os  p rend  l' ascendant s u r  l' a u t re ,  il va fa llo i r  a ltére r  la structu re 
d e  vot re recrutement  moteur. Pou r  cela ,  tentez d e  var ier  les exerc i ces af in  d e  changer  
l a  lon g u e u r  à laq u e l le vous  rec rutez les i sch ios .  C ' est en  che rchant  l a  lon g u e u r  q u i  
c i b le le m i eux  l a  rég i on  en  reta rd q ue vous  avez le p lus d e  cha nces de  réé q u i l i b re r  
votre déve loppement  d e s  i sch ios .  

DIVERS IF IEZ LES LONGUEURS DE TRAVAIL  
I l  ex iste t ro i s  catégories  de lon g u e u rs à laq u e l le vous pouvez attaque r  les isch ios .  I l  y 
a les exerc ices q u i : 
D s' effo rcent  d e  conserver la lon g u e u r  o pt ima le : leg cu rls ass is ,  fentes g l i ssées ; 
f) ét i re nt à l' ext rême : sou levés d e  te rre j a m bes q uas i  tendues  et good  m o rn i n g ; 
BI t rava i llent en pos i t ion raccou rc ie : leg cu rls debout o u  al longé  sur  u n  banc d ro i t .  
Ce  classement est fa it par  o rd re décro issant ,  a llant de  la  longueur  la plus suscept i ble 
d ' être eff icace à ce lle q u i  l' est mo i ns .  Ceci ne s i gn i f ie pas q u ' i l  fa i lle nég l iger  la seconde  
e t  l a  t ro is i ème longueur. I l  fa ut  s imp lement q u e  l' eff icac ité respect ive d e  ces  longueurs 
so i t  reflétée dans votre structure d ' ent raînement .  Les exerc ices réa l i sés à la longueur  
opt imale do ivent représenter l a  majorité d u  volume de t rava i l .  Les deux  autres longueurs 
se partagent  le reste de  l' entraînement avec u n  ava ntage d e  la seconde sur  la t ro is ième .  

PERMUTEZ LES ANGLES D'ATTAQUE  
Les  exerc i ces d ïsch ios  peuve nt être c lassés en  q uatre g randes  catégor ies selon leu r  
ang le d 'attaque .  I l  y a les mouvements q u i  : 
D ra pprochent  les p i eds  des fesses : leg cu rls a llongé  et debou t ; 
f) re lèvent le buste : tous  les d i fférents sou levés d e  te rre et good  morn i ng ; 
BI cop ient  la locomot ion  en  contractant  la pa rt ie  ha ute tout en  ét i rant  la pa rt i e  basse : 
fentes g l i ssées ; 
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19 i nversent  la séquence p récédente en  é t i rant  la pa rt i e  ha ute tout  en  racco u rc issa nt  
la pa rt i e  basse : leg cu rls ass is  en  se  penchant en  avant .  

N ous avons affa i re à q uatre ang les d 'attaque  comp lètement d i ffé rents .  I l  s'a g i t d ' u n e  
or ig ina lité assez un ique  qu ' i l  faut  explo iter p o u r  t rava i ller les d ifférentes rég ions qu i  com
posent les isch ios .  Deux stratég ies se présentent pour  t i re r  ava ntage de  cette d iversité : 
> S i l' on  a beso i n  d ' a u g menter  la fréquence  des en t raînements d ' i sch ios ,  on  p rivi lé
g i e ra la p rem iè re fonct ion pour une séance ,  la seconde  lo rs d e  la su iva nte,  la t ro i s i ème 
ensu ite . . .  Cette a p p roche  permet d e  refa i re les isch ios  p lus  ra p i dement  avec u n e  réc u 
péra t i on  q u i  n ' est q ue part i e l le .  
> S i vous n 'avez p a s  beso i n  d ' augmenter votre fréquence d ' entraînement ,  vous pouvez 
comb iner  ces d i fférents ang les lo rs de  chaque séance, en part icul ier g râce aux supersets. 

RÉORI ENTEZ VOS PI EDS 
Afi n  de tenter  d 'a ltére r  le recrute ment  des  i sch ios ,  il est possi b le de changer  l' o ri en 
tat ion d e  l a  po i nte des  p i eds  aux  d ivers cu rls : 
� les p i eds  tou rnés vers l' extéri eu r  c i b lent le b i ceps fém ora l [ p a rt ie  externe ]  ; 
� les p i eds  vers l' i n téri e u r  c i b lent  les sem is  [ p a rt i e  i ntern e ] .  
S i  cette stra tég ie  d e  red i rect ion  des  forces p e u t  fonct i onner  lors d ' u n  t rava i l  lég er, 
avec des po i ds  lou rds  la natu re rep re n d ra le dessus .  Vos p i eds  se réo ri enteront  vers 
la pa rt i e  des i sc h i os q u i  p rédom ine .  Notez q u ' i l  est i ntéressa nt d e  savo i r  si vos p i eds  
vo nt ,  d ' eux -mêmes ,  se tourner  vers l' i n téri e u r, l' extéri e u r  o u  reste r b i en  d ro i ts  pour  
conf i rmer  une  éventue l le p rédo m i nance des  i s ch i os  in ternes o u  exte rnes .  

Le saviez-vous ? 
Tous les exerc i ces  d e  base pour  les quad r iceps [sq uats ,  fe ntes ,  p resse à cu i sses . . .  ] 
so l l i c i tent  les isch i a-ja m b i e rs à des  deg rés d ivers. I l  en est d e  même pour  le sou 
levé d e  te rre e t  les exerc i ces d e  « lom ba i res » ana lysés d a n s  le cha p i t re s u r  le dos  
[vo i r  page  1 53 ] .  Nous ne  rev iendrons pas sur  ces m ouvements décri ts précédemment .  
Échau ffez touj o u rs l' a rr i è re des  cu i sses ava nt de  fa i re ces  exerc ices car  u n  i s ch i a  pr i s  
à fro i d  exp l i que  souvent  les pet i tes dou le u rs i ntempest ives aux  genoux  et a u  dos  q u e  
l' on  p e u t  ressent i r  lors de  ces mouvements .  

SOULEVÉS DE TERRE, JAMBES SEM!-TENDUES 
PARTICULARITÉS :  cet exerc ice de base t rava i lle les isch ia-jam
b iers,  les fess i e rs ,  les lom b a i res et l e  d os .  
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D ESCR I PT ION  : p i eds  proches  l' u n  d e  l'a ut re ,  penchez-vo u s  pour  ra masser la barre 
[ma i ns  en  pronat i on ]  q u i  se  t rouve a u  sol [] .  Conservez le dos  p lat ,  t rès légè rement  
cambré en a rriè re et les j ambes semi -tendues !ll . Redressez-vous à l a  force des isch ia
j a m b i e rs tout  en serra nt b i en  les fesses @1. U ne fo i s  debou t ,  penchez-vous à nouvea u 
en  ava nt af in  d e  ret rouve r  la pos i t i on  d e  départ .  

PO I NTS À O BSERVER : l' i déa l  est  d e  n e  pas remonter  le  buste 
tota lement  j u sq u 'à la perpend i c u la i re avec le sol .  En ne 
remonta nt pas tout à fa i t ,  vous  conserverez u n e  tens ion  
cont i n u e  dans  l 'a rr i è re d e  la c u i sse .  Ce n ' est q u ' à  l' échec  
que  vous pou rrez vous  relever comp lètement a f in  d e  reposer 
les musc les q ue lques secondes et obte n i r  ensu i te  q ue lques 
répét i t i ons  supp lémenta i res .  

VARIANTE 
@) Pour  u n e  pr ise et u n  mouvement  p lus natu re l ,  vous  pou-

vez effectuer  ce t  exe rc i ce avec deux  ha ltères  p lu tô t  q u ' u n e  
ba rre @) .  S i  cette dern i è re est p lus p ra t i q ue  p o u r  l e  t rava i l  lou rd ,  les h a ltères  sont  tout  
à fa i t  a p p ro p riés pour  les  sér ies  légè res .  

AVANTAGES : cet exe rc ice é t i re les isch ios d e  man i è re i ntense ,  d ' où sa capac ité à géné
re r de  fortes cou rbatu res .  
I NCONVÉN I E NTS : i l  s ' ag i t  d ' u n  mouvem e nt d a ngereux  car  lorsque  les lom ba i res  fat i 
g uent ,  i l  d ev ient  d e  plus en  plus d i ffi c i le d e  conserver l a  ca mbrure natu re lle d u  d o s .  La 
co lonne  vertébra le commence à se voûter. Le p iège  est qu ' en  courbant le dos ,  on gagne  
à l a  fo is  en  a m p li t ude  et en  force ,  ce q u i  es t  t rès  tenta nt .  Gardez p lutôt l e  dos  d ro i t ,  
q u i tte à réd u i re l' a m pl i tude  de  m ouvement  af in  d e  d i m i n u e r  les  r isq ues de  b less u res .  
DANGERS : les d i sques  i ntervertébra ux  sont  p ris  en  tena i l le et forte ment  compressés 
pa r les sou levés de te rre ,  même s i  ce m ouve ment  est pa rfa i tement  exécuté .  

C O M M ENTAI RES : s i  le  sou levé d e  te rre sem b le fac i le ,  i l  est  en  fa i t  p lus  péri l leux q u ' i l  
n 'y pa raît c a r  i l  est d i ffi c i le d e  conserve r s o n  é q u i l i b re a i ns i  q u ' u n e  b o n n e  tec h n i q u e  
d ' exécu t i on .  



284 1 EXERCICES POUR LES ISCHIO-JAMBIERS 

Moyen glutéal 

Grand glutéal 

Biceps fémoral, chef long 

Semi-tendineux 

Biceps fémoral, chef court 



Semi-tendineux 

Biceps fémoral, chef long 

EXERCICES D'ISOLATION DES ISCHIO-JAMBIERS 1 285 

LEG CURLS, ASSIS 
PART ICULARITÉS : cet exerc rce d ' isolat i o n  c i b le les i sch ia 
j a m b i e rs .  Le t rava i l  en u n i latéral  es t  poss i b le lorsque  l' on  
dés i re rattra per  u n  reta rd d e  déve lo ppement  de  l' a rr ière d e  
l a  cu i sse .  

D ESCR IPTION : sélect ion nez votre charge pu i s  asseyez-vous dans  la  mach ine .  Placez les 
cu i sses en t re les a rmat u res rembou rrées prévues  à cet effet . Ét i rez les i sch i os  sans 
ten d re com plètement  les j a mbes .  De cette pos i t ion  d e  cu i sses semi - tendues ,  ra me
nez l es  p ieds  le p lus possi ble vers vous  à l a  fo rce des i sch i os .  Ten ez cette pos i t i on  d e  
contrac t i on  2 à 3 secondes avant  d e  reten d re les j a m bes .  

PO I NTS À O BSERVER : le  secret de cet  exe rc i ce t i en t  dans la bascu le du buste .  Lorsque  
les j a m bes son t  [ p resque ]  tend ues ,  l e  dos  est perpend i c u la i re a u  sol  [ pas  a u  fon d  
d u  s i è g e ] .  P l u s  vous  ra mènerez les p i e d s  vers les fesses,  p l u s  vous  vous pencherez 
en  avan t .  Pendant  que les j a mbes effectuent  u n  t rajet d e  90°  vers l' a rr ière ,  le buste 



286 1 EXERCICES POUR LES ISCHIO-JAMBIERS 

s' i nc l i ne  d e  45° en  ava nt .  Le déplacement i nverse do i t  s 'accomp l i r  lo rsq u e  vous  a l lez 
retend re les j a m bes .  Vous  observerez q u e  vous  êtes beauco u p  p lus fort a i ns i  et q u e  
vous sentez b i en  m ieux  t rava i ller l'a rr ière de  l a  cu isse .  En effet , cette bascule d u  buste 
va ét i re r  les i sch ios  au n ivea u des fesses a lo rs q u ' i ls se raccou rc i ssent au n ivea u 
des genoux .  C ' est a i ns i  q u e  l' a rr ière de  la cu isse t rava i lle d e  man i è re opt ima le [vo i r  
pages 277-278 ] .  

AVANTAGES : b i e n  q u ' i l s'a g i sse ,  t echn i q u ement ,  d ' u n  exerc ice  d ' isolat i on ,  l e  leg cu rls 
ass is  d ev ient  un mouvement de base à cond i t i on  de b i en  effectuer  la bascule du buste .  
Vous  opt i m iserez a uss i  la re la t i on  lon g u e u r- tens ion  des isch i a -j amb i e rs .  
I N CONVÉN I ENTS : s i  vous  n ' effectuez pas cette bascu le d u  buste ,  vous  a l lez ca m b rer  le 
dos  en cont ra ctant  les isch ios .  Cette cambrure p lace i n u t i le ment  la colonne  vertébra le 
en porte-à-faux .  
DANG ERS : ne  relevez pas les j a m bes a lors q u e  vou s  restez l e  buste penché  en  avan t .  
Ce la r isq uera i t  d ' é t i re r  t rop  fortem e nt les i sch i a -j amb i e rs .  

VARIANTE 
La pos it i o n  de base cons iste à avo i r  les j a m bes serrées ,  ma i s  vous  pouvez t rès b i en  
les écarter  a f in  d ' a ltérer l e  recrutement  des  i sch ios .  

COM M ENTAIRES : en vous asseyant sur  les ma i ns,  vous ressent i rez m ieux  la  contract ion 
des  i sch i a -j amb i e rs .  

LEG CURLS, ALLONGÉ 
PARTICULARITÉS :  cet exerc ice d ' i solat ion recrute les ischia-jam
b iers.  Le t rava i l  en  u n i latéral  est  poss i b le .  

DESCRIPT ION : sé lect i onnez  votre c h a rg e  p u is a llongez-vo u s  
s u r  l a  mach i ne .  Pos i t i onnez  les c h ev i l les  s o u s  l'a rmature 

Semi-tendineux 

Semi-membraneux 

Biceps fémoral, chef long 

Biceps fémoral, chef court 

Soléaire 

Gastrocnémien 
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rembou rrée prévue à cet effet. Ra menez les p ieds  vers les fesses à la fo rce des i sch ia 
j a m b ie rs .  Conservez la  contrac t i on  1 seconde  ava nt d e  red esce n d re dans  la  pos i t ion  
d ' ét i rement .  

PO I NTS À O BSERVER : s i  l' a rm at u re rembou rrée rou le d e  man i è re excessive s u r  vos 
c hevi l les ,  q u ' e lle menace de s'échapper  dans  la pos i t i on  d ' ét i rement ou v ient  h e u rter  
t ro p  tôt vos cu isses en  pos i t i on  d e  contract i on ,  c ' est que le  rég la g e  du lev i e r  mob i le 
n ' est pas correct .  S u r  beaucou p d e  mauva i ses mach i nes ,  i l  est quas imen t  i m possi b le 
d ' obte n i r  u n  bon rég lage .  

VARIANTE 
En u n i la téra l , l i bérez u n e  ma i n  et posez- la s u r  vos i sch ios a f in  de m ieux  ressent i r  la 
contract i on .  La m a i n  l i b re peut  a ussi serv i r  à pousser sur  la p i le de po ids  af in  d 'accen
tuer  la phase négative du m ouvement .  

AVANTAGES : ce t  exerc i ce i so lan t  le  t rava i l  d e  l'a rr ière d e  la  c u isse , i l  es t  re lat ivem e nt 
fac i le à exécuter. 
I NCONVÉN I E NTS : le leg cu rls n ' explo i te pas le fa i t  q u e  les i sch i o -j a m b i e rs so i ent des  
m u sc les  p luri a rt i c u l a i res .  Laspect peu p hys iolog i q u e  d e  ce m ouve ment  expl i q u e  la  
tendance natu re l le à ca m b re r  le dos  et à lever les fesses lors d e  la cont ract i on .  C ' est 
en fa i t  la natu re p luri a rt i cu l a i re des  i sch i o -j a m b ie rs q u i  resu rg i t  dans  cet exerc i ce 
assez a rt i f i c i e l .  Ce confl i t  a nato m i q u e  place le bas d u  dos dans  u n e  s i tuat ion  p réca i re .  
DANGERS : en  cambran t  l e  dos ,  on  gagne  d e  l a  fo rce ma is  c ' est a u  p r i x  d ' un  écrasement 
des  lomba i res. 

C O M M ENTA IRES : l' o r i entat ion  des po i ntes des p i eds  j oue  un rô le i m portant  dans  la 
contract i on  des i sch i o -j a m b i e rs .  En fléch i ssant  les po i ntes de p ieds  vers les genoux ,  
vous  gagnerez d e  la force car  la p u i ssa nce des m o llets s 'aj outera à ce lle d e  l' a rr ière 
des  cu isses .  Ma i s  ce g a i n  se fa i t  a u  pr ix d ' u n e  mo i ns  bonne  iso la t i on  d u  t rava i l  des  
i sch io -j amb i e rs .  
Au contra i re ,  en  conserva nt  les  po i ntes d e  p i eds  le  p lus tendues  poss i b le vers le  haut ,  
vous  a u rez m o i ns d e  fo rce ma i s  l' i so lat ion des  i sch ios  sera me i l le u re .  
U n e  stra tég ie  poss i b le est de  débuter  l' exerc i ce avec les po i ntes d e s  p ieds l e  p lus ten
d ues poss i b le vers le  hau t .  À l' échec ,  f léch i ssez les  po i ntes d e  p i eds  vers  les  genoux .  
Cette a ltéra t i on  fa i t  rep re n d re d e  la fo rce g râce a u  recrutement  des  mo llets. Vous  
obt i e nd rez a i ns i  q ue lq u es répét i t i ons  supp lémenta i res .  
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LEG CURLS, DEBOUT J:4-�:��\ ��: j-� '. \u:_:,F - q� 

t������������� ����"ffi···�'t .. i .• ��.: PARTICULARITÉS : cet exerc i ce d ' isolat ion c i b le les i sch io-j am-
, b i e rs .  Le t rava i l  en  u n i la téral  est ob l i ga to i re .  

D ESCRIPTION : sélect ionnez vot re charg e  pu i s  i nsta llez-vous  
dans l a  mach ine .  Placez l a  chevi lle sous  l'a rmatu re rem bou r-
rée prévue à cet effet .  Ra menez le p ied le plus possi b le vers les fesses à la fo rce des 
isch ios .  Tenez cette pos i t ion de  contract ion  1 à 2 secondes avant de  retendre les j ambes.  

VARIANTES 
I l  ex iste deux  man i è res  de réa l i ser  cet exerc ice : 
D En doub le contract i on : on cam bre légèrement le dos  vers l'a rr ière a u  fu r et à mesure 
q u e  l' on  amène  le p ied  vers les fesses .  L' i sch i a  est a i ns i  racco u rc i  par  ses deux  bouts .  
La contract ion sera forte (vo i re hand icapa nte en  ra ppe la nt la  cra m pe ) .  b i en  que le 
musc le so i t  fa i b le du fa it  d ' u n e  mauva ise  re la t i on  lon g u e u r/te ns i on .  

Semi-tendineux 

Biceps fémoral, 
chef long 
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f) En  contract i on -ét i re me nt : on  penche  d e  p lus  e n  p lus le buste  en  avant  a u  fur  et 
à mesu re q ue l' on  amène  le p i ed  vers les fesses . L' i s ch i a  sera a i ns i  contracté sur sa 
part ie  basse et é t i ré sur  sa part i e  haute .  La sensat ion d e  contract ion est t rès d i fférente 
de la p re m i è re va r iat i on  car le musc le est plus fort du fa i t  d ' u n e  me i l le u re relat i on  
lo n g u e u r/tens i on .  
Un  t i e rs d e  vos sér i es  pou rront être réa l isées en  d o u b le contrac t i on ,  les deux  a ut res 
t i e rs en  contrac t i on -ét i rement .  

AVANTAGES : l e  l eg  c u rls ,  debout  es t  fac i le et peu fat i g ua nt .  
I NCONVÉN I ENTS : i l  s'ag i t  p lus d ' u n  exerc ice d ' apprent issage moteur  q u i  a i de  à b i en  res
sent i r  ses isch ia -j amb ie rs ,  p lutôt q u ' u n  m ouve ment  donnan t  d e  la masse m uscu la i re . 
DANGERS : à moins de  balancer violemment le poids,  cet exerc ice est assez peu dangereux. 

C O M M ENTA IRES : u t i l isez u n e  m a i n  pour  toucher  l' i s ch i a -j amb i e r  en contra ct i on  af in  
d e  m ieux  le  sent i r  t rava i l ler. 

POI NTS À OBSERVER : de  plus en  plus ,  s u r  les mach i nes ,  i l  fa ut  se mettre à q uatre pattes 
plutôt  q u e  debout  ce q u i  p rocure u n e  me i lle u re pos i t i on  de t rava i l  p o u r  l' isc h i a .  

EXERCICES D'ÉTIREMENT DIS 

ÉTIREMENTS POUR LES ISCHIO-JAMBIERS 
Posez u n  ta lon s u r  une  haute u r  (mach i ne ou banc ]  ITJ. pu i s  
tendez l a  j a mbe .  P lus l e  p i ed  se ra p lacé haut ,  p lus  l' ét i re 
m ent sera i mportant .  Posez les m a i ns s u r  l a  c u i sse ét i rée  
u n  peu a u -dessus du  genou .  Penchez lentement le  buste en  

ava nt .  Lorsque  votre isc h i a  est b i en  é t i ré ,  
vous  pou rrez p l ier  u n  p e u  l a  j a m b e  q u i  est 
restée a u  so l  af in  d ' accentuer  encore le 
stretc h i n g .  

Grand glutéal 

Biceps J Chef long 

fémorall Chef court 
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B.UtMO:NIEUX 

CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
Le tr iceps s u ra l  [ ou  mo llet] est com posé d e  t ro is  c hefs [ pa rt i es]  : 
D Le gast rocném ien  latéra l ,  s i tué  à l' exté r i e u r  d e  la j a m be .  
f) Le gast rocném ien  méd i a l , à l' i n téri e u r  d e  l a  j ambe .  
m Le soléa i re ,  qu i  es t  q uas imen t  recouvert par  l e  gastroc ném ien  s u r  sa pa rt i e  haute .  
Les  deux chefs d u  gastrocném i e n  const i tuent  la majori té d e  la  masse d u  m o llet . Le 
volu me du soléa i re est nette ment  p lus modeste. 
Outre la ta i lle, i l  ex iste une t rès g rosse d i fférence entre le gastrocnémien et le so léa i re : 
seu l  le gastrocném ien  est plu r ia rt i c u l a i re .  Cette part i cu la ri té a d ' i m po rtantes ré per
c uss ions sur  chaque  exe rc i ce d e  m ollet : 
--7 le soléa i re ,  d u  fa i t  de  son statu t  monoart i cu la i re ,  pa rt i c i pe  à tous  les mouvements 
d e  mo llet ,  que la j a m be so i t  tendue  ou  pl iée ; 
--7 le gast rocnémien  n ' i n tervie n d ra q u ' avec la j a m be p lus o u  m o i ns tendue .  C ' est pour  
cette ra ison q u e  les exerc ices ass is où l a  j ambe  est p l iée à 90°  iso lent  part i cu l i è rement  
le  so léa i re ,  dé la issant le  gast rocném ie n .  

LES 2 DIFFICULTÉS DES MOLLETS 
MANQUE DE MASSE GÉNÉRAL 

Des d i fférents po i nts fa i b les ,  les m o llets sont les p lus  p rob lémat i ques .  Lorsq u e  tout  
ce que l' o n  a ce sont deux pet i tes bou les  sur  le  bas des i sch i a -j amb i e rs et des  ten
dons  qu i  font  des  k i lo m ètres ,  i l  va  s'avé rer d i ff i c i le d e  remettre ses mo llets à n ivea u .  
U n  rattra page  tota l n ' est sans d oute pas réa l i ste ,  m a i s  soyez ass u ré q u ' i l  est touj o u rs 
poss i b le d ' a mél iorer  la s i tuat i o n .  

[] 
Mollet long : 
gastrocnémiens 
et soléaire 
descendant bas 

Mollet court : 
gastrocnémiens 
et soléaire très 
haut, avec un 
tendon long 

fiou1té de faire croitre ses mollets est étroitement 
� à  la longueur de ce muscle : 
>plus le mollet est long (et donc le tendon court) , 
pkls il est facile de le développer ; 
> plus le mollet est court, plus il est difficile de 
l'hypertrophier. 



Tibial postérieur 

Long fléchisseur 
de l'hallux 

Long fléchisseur 
des orteils 
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LE SAVIEZ-VOUS ? 
S i ,  en  muscu la t i on ,  le fa i t  d ' avo i r  des  mo llets longs  est u n  ava ntage ,  lo rsq u ' i l  s' ag i t  d e  
c o u r i r  v i te ,  ce s o n t  les mo llets cou rts q u i  p rennent l e  dessus . Tout c o m m e  avec leu rs 
cu i sses ,  les bons spr in te rs ont le tendon des  mo llets t rès long .  

DÉSÉQUILIBRE D E  DÉVELOPPEMENT ENTRE L'EXTÉRIEUR ET L'INTÉRIEUR 

U n  a u tre p rob lème q u e  l' on  rencontre est le déséqu i l i b re d e  développement  entre le 
chef méd i a l  et le chef laté ra l  d u  g astrocném ien . I l  fa ut  donc  t rouver des moyens de  
réor ienter  la contra ct i on  vers la rég i on la  p lus  en  reta rd . 

LES STRATÉGIES D'INTENSIFICATION 
LES PLUS APPROPRIÉES POUR LES MOLLETS 
D ix  tec h n i q ues d ' i ntens i f icat ion  sont recommandées pour  é l im iner  ces deux  d i ffi c u ltés 
et obte n i r  un déve loppement  ra p i de  des m o llets : 

RECHERCHE DE LA LONGUEUR OPTIMALE 

Avec u n  m u sc le p l u ri a rt i c u l a i re co m m e  le gastrocném ien ,  i l  est poss i b le d e  j ouer  sur  
l e  ra pport long u e u r/tens ion  a f i n  d e  l' en traîner  à sa lon g u e u r  opt i m a le [vo i r  page  000] . 
D ' i nst i n ct ,  les c u lt u ri stes aya nt de  g ros m o llets ont  e n  généra l  le réflexe d e  p l i er  u n  
peu  les g e n o u x  lors d e s  exerc i ces d e  mo llets.  En  fléch i ssant  légère ment  les j ambes ,  
s u rtout  lors d e  la phase d ' é t i remen t : 
--7 la force  a u g m e nte ,  
--7 l 'a m p l i tude  du m ouve ment  se ra l longe ,  
--7 l a  capac i té d ' ét i rement  s'a mél i o re .  
I l  est re lat ivement  s imp le d e  t rouve r  s a  lon g u e u r  op t ima le : c ' est ce lle q u i  permet d e  
pousser l a  charge l a  p l u s  importante ,  t o u t  en  ressentant  pa rfa i tement  l a  contract ion 
du m ollet .  Cependant ,  p l i er  u n  peu  les j a m bes ne s i g n i f i e  pas que le  mouve ment  do i t  
ressem ble r  à u n  squat .  I l  fa ut  évi ter  de  se serv i r  d e  l a  fo rce d es cu i sses pour  lever la 
charg e  [sauf  pour  se mett re en place sur  la p re m i è re répét i t i on ] .  

CIBLEZ GRÂCE À L'UNILATÉRAL 

C o m m e  pour  tous  les po i nts fa i b les,  la so lu t ion  passe pa r l' u n i latéral .  O n  entend  d i re 
q u e  pour  c i bler l' u n e  o u  l'a ut re pa rt i e  d u  mo llet i l  fau t  changer  l' or ientat i on  des  p ieds .  
U n e  a ut re a lternat ive cons iste à va r ier  l' écartement  des  p i eds .  Ma i s  l a  tec h n i q u e  q u i  
est d e  lo i n  l a  p lus p rop i ce  a u  c i b la g e  rég i ona l  d u  mo l let , c ' est l' u n i latéral .  E n  n e  tra 
va i l lan t  q u ' u n  seu l  m o llet à la fo is ,  i l  est nettement p lus a i sé d e  se  concentre r  s u r  la 
zone en reta rd . 

ÉLARGISSEZ VOTRE PALETTE DE RÉPÉTITIONS 

I l  fau t  d ivers i f ier  a u  max i m u m  les charges ,  a lternant t rava i l  lou rd et séries plus légères 
[ n ' hés i tez pas à m onter j usqu 'à 1 00 répét it i ons ] .  I l  est touj o u rs poss i b le d e  fa i re d u  
lou rd + d u  léger  d a n s  le m ê m e  entraînement  m a i s  i l  est préférab le q u e  chaque  séance 
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so i t  spéc i a l isée s u r  u n  type de charge .  En  effet ,  i l  est poss i b le d e  ret rava i ller lég e r  
u n  musc le q u i  n ' a  p a s  encore totalement  récupéré d ' u n e  séa nce lourd e  a lo rs q ue le 
contra i re n · est pas poss i b le .  L'a lterna nce lou rd/léger  permet d ' accroît re la fréq uence 
des entraînem ents d e  m o llets g râce à la m u lt i p l i ca t ion  des  ra ppe ls lége rs . 

ALLONGEZ VOS SÉRIES 

Les mo llets on t  été conçus  pour  être des  m u sc les rés istants plutôt q u e  pu i ssants . 
I l  est donc  préféra b le d e  les t rava i l ler en  sér ies longues  [20  à 25  répét i t ions par  séri e l .  
U t i l isez l e  dégress i f ,  q u e  cela s o i t  lo rs des  séances lou rdes o u  légères .  

AUGMENTEZ LA FRÉQUENCE DE TRAVAIL 

Si  vous  d evez effectuer  u n  prog ra m m e  d e  spéc ia l i sa t ion  des  mol
lets, ce m u sc le p résente l 'ava ntage d e  pouvo i r  être entraîné à la  
ma ison .  Un  s i m p le b loc d e  bo is  o u  deux  d i sques superposés suffi 
sent .  En montant  sur  cette hauteur, u n  p ied  à la fo is ,  vou s  pou rrez 
fa i re les mo llets, debout .  Pou r  rajouter  de la rés istance ,  p renez u n  
ha ltère dans  u n e  ma i n .  Afi n  d e  t rava i ller le soléa i re ,  accroup issez
vous ,  touj o u rs avec les p i eds  sur le b loc .  En  vous tenant b ien avec 
les m a i ns ,  ag issez com m e  s i  vous  ét iez assis s u r  u n e  mach i ne  à 
mo llet . 

GAGNEZ EN SOUPLESSE 

Ét i rez fréquem ment les mo llets , a uss i  b ien les j ou rs où vous  les t rava i llez, q u e  les j ours 
où  vous ne  les en t raînez pas .  Le stretch i n g  fa it g agner  en  a m pl i tu d e  d e  m ouvement  
tout  en  accéléran t  la  récu pérat ion  muscu la i re en t re deux  séances  m o llets. 

VARIEZ LES AMPLITUDES 

Plus la c h evi lle est sou ple ,  p lus  le mo llet peut  t rava i l ler s u r  u n e  la rg e  a m pl i t u de .  
Afi n  d e  pouvo ir  p re n d re p l us  lou rd ,  i l n ' est certes pas  touj o u rs j u d i c i e ux  d ' u t i l i ser  u n e  
ple i ne  a m pl i t ude .  Ma i s  pour  i nst i l ler d e  l a  nouveauté d a n s  l' en traînement ,  i l  est bon 
que certa i nes  séa nces so ien t  réa l i sées avec  une a m pl i tude  ext rême ,  af in  d e  so l l i c i ter  
des  rég i ons  muscu la i res  dé la issées par  le  t rava i l  pa rt i e l  lou rd .  

LE REST/PAUSE 

Les exerc ices de mo llets possèdent la pa rt i cu lar i té d e  conserver une  tens ion  cont i n u e  
d a n s  le tr i ceps s u ra l . C e c i  p a r  oppos i t i on  à d e s  mouvements c o m m e  le s q u a t  d a n s  
lesq ue ls les musc les peuvent  se  reposer lo rsq u e  les j a m bes sont tend ues .  
Afi n  d e  la isser les  mo llets récu pérer  a u  cou rs d ' u n e  sér ie ,  i l  est  poss i b le d e  p re n d re 
1 0  à 1 5  secondes d e  repos en  a rrêta n t  le m ouvement  q u a n d  la brû l u re d evi ent  i nsou
tenab le .  U n e  fo i s  l' a c i de  lact i q u e  évacué ,  reprenez votre sér i e  a f i n  d ' obten i r  q ue lq u es 
répét i t i ons  supp lémenta i res .  
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UTILISEZ DES FEEDBACKS 

Sur  l'exercice le plus prat iqué pour les mollets, les extensions, debout ,  il n 'est possible n i  de  
vo i r  n i  de  toucher  ses  mollets. Pou rtant ,  l a  vue  des mollets en  contract ion  ou leu r  toucher 
a ide  à mieux ressent ir le m uscle. lexécut ion du  chameau sur  une presse à cu isses permet 
de toucher  et de  vo i r  ses mol lets t rava i ller d u rant  u n e  séri e .  I l  s' a g it de deux feed backs 
cruc i aux  pour  les personnes  q u i  on t  du  m a l  à sent i r  la contract ion  d e  leu rs mo llets. 

PARACHEVEZ VOS SÉRIES AVEC DES CONTRACTIONS INVOLONTAIRES 

Au mo llet ,  i l  est fac i le d ' exp lo i ter  le phénomène des contract ions i nvolonta i res .  En sau
t i l la nt t rès  lég è re ment ,  po i ntes des p i eds  s u r  une  pet i te  hau teur, l 'ét i rement  brusque  
d u  m u sc le i n d u i t une  contract i on  réflexe . En f in  d e  sér ie ,  lorsque  la  force volonta i re 
vous  abandonne ,  ces pet i ts  rebonds  mob i l isent  la force i nvolonta i re ,  ce q u i  permet 
d ' obten i r  d e  nombreuses m i n i - répét i t i ons  s u pplé menta i res 
Vous  pouvez éga lement  rebond i r  sur les po i ntes des p ieds  à même le sol .  
Dans les deux cas ,  le j eu  cons iste à fa i re un maxi m u m  de pet i ts bonds af in d e  conserver 
le p lus longte m ps possi ble tens ion  et b rû l u re dans  les m o llets.  

DILEMME MORPHOLOGIQUE : 
FAUT-IL TENDRE LES JAMBES POUR BIEN TRAVAILLER LES MOLLETS ? 
LE DOGM E : i l  st i p u le q u ' i l  faut  a bso lument  conserver les j a m bes pa rfa itement  tendues  
lorsq u e  l' on  t rava i l le les  mo l lets .  En théor ie  cette recomma ndat i on  pa raît ra i sonnab le 
d u  fa i t  d u  statut  b i a rt i cu la i re d u  gast rocném ien  : p lus  on p l i e  les genoux ,  p lus  on  lu i  
donne d e  mou ,  réd u isant  son recrutement  en  faveu r  d u  so léa i re .  Cette red i str i bu t i on  
des  forces es t  d i a m ét ra le ment  op posée à ce que  nous  vou lons .  
LA  RÉALITÉ : on  comprend  ma l  pourquo i  l a  natu re a u ra i t  p révu de  nous  ob l i ger  à tend re 
pa rfa i tement  les j a m bes pour  q u e  le gastrocném ien  so i t  à son  p lus fort .  Personne ne  
m a rc h e  n i  ne  cou rt j a m bes t endues ! 
Pou r  a rr iver à recruter  le so léa i re a u  dét ri ment  d u  gastrocném ien ,  i l  fa u t  déjà  b i en  
p l i er  les j a m bes .  I l  n ' est pas poss i b le d e  d éla isser l e  gast rocném ien  en ne p l i an t  que  
peu  les genoux .  

Gastrocnémiens 
relâchés 

re 

Genoux fléchis, les gastrocné
miens sont relâchés. Dans cette 
position, ils ne participent que 
faiblement à l'extension des 
pieds, l'essentiel du travail 
étant fourni par le soléaire. 

Soléaire 

11-JHI----Tendon 
calcanéen 

Lorsque la jambe est droite, 
les gastrocnémiens sont 
étirés. Dans cette position, 
ils participent activement à 
l'extension des pieds et com
plètent l'action du soléaire. 

D 'au t re part ,  lorsqu e  l'on  g a rde les 
ja mbes pa rfa itement tendues dans 
les mouvements lou rds  d e  mol lets : 
--7 le gast rocnémien ne peut  exercer 
toute sa fo rce ; 
--7 le corps se met à osc i l le r  d ' ava nt 
en a rr ière d u rant les exerc ices, ce q u i  
s'avère dangereux pour les lomba i res. 
Recommander  de conserver les 
j ambes bien d roites aux « mo llets » 
est aussi astuc ieux  q u e  d e  consei lle r 
d e  tend re les ja mbes lors d ' u n  atter
r issage en  pa rachut isme af in  de  ne 
pas fro isser le pl i  d u  pa nta lon .  
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.&_ ATTENTION ! 
Les tro is  exerc ices q u e  nous a l lons décr i re sont souvent classés parmi  les mouvements 
de base ,  ce q u i  n ' est pas le cas p u i sq u ' i ls ne  mettent en  jeu q u ' u n e  seu le a rt i c u la t i on ,  
ce l le d e  l a  chev i l le .  

EXERCICES D'ISOLATION DES MOLLETS 

fl't- · � t"ff t ! "'' ��..;;,_�!�� ,�:.:::--���� LE CHAMEAU '�1 ·�� �-
---------------------------� 

�.' �� ��-�- �e����cr�i����r�s��� t�:��:���������a_t : � : ·���� ��u
t��:���� 

�t � rr d e  l' exerc i ce no  1 pour  les mo llets. D iverses mach i nes sont 
d i spon i b les pour sa réa l i sat i on : 

Gastrocnémien 

Soléaire 

+ 

D Les mach i nes  à chameau  class i q ues ,  où  
l' on  es t  debout ,  penché  e n  avant  à 90°  o u  à 
1 35° .  La rés ista nce est app l i quée  d i recte
ment  sur le bass i n .  
f) Les presses à c u isses ho rizonta les ,  q u i  
reprod u isent  l a  pos i t i on  d u  chameau  ma i s  
où l' on  est ass is .  
B Les p resses à cu isses i nc l i nées à 45° ,  
qu i  cop ien t  le  chameau  a lo rs que l' on  est 
se m i -a l longé .  
D Les  presses à cu isses vert i cales ,  qu i  
i m i tent  l e  chameau  a lo rs q u e  l e  buste  est 
a l longé .  

D ESCR I PT ION : sé lect ionnez  votre charg e  
pu i s  i nsta llez-vous  dans  l a  mach i ne .  Placez 
les po i ntes des p ieds  s u r  le rebord prévu 
à cet effet . Ét i rez les mo llets a u  max i 
mum ava nt d e  pousser  l a  charg e  le  p lus  
hau t  poss i b le g râce a u x  po i ntes des  p ieds .  
Conservez la  contract ion 1 seconde  avant de  
redescen d re dans  la pos i t i on  d ' ét i rement .  

PO I NTS À OBSERVER : ne  g a rdez pas  les j a m bes parfa i tement  tendues ,  s u rtout  lorsq u e  
vous  ét i rez les mo llets. 

VARIANTE 
Si vou s  n ' avez pas de mach i ne ,  un parten a i re peut  s' asseo i r  sur  le bas de vot re dos .  
C ' est d e  cette post u re que  l' exerc i ce t i re d ' a i l leu rs son  nom.  
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AVANTAG ES : le chameau  est l' exerc i ce le p lus effi cace pour  les mo llets car  i l  les place  
dans  u n  rapport tens ion/longueu r  i déa l .  
Très peu  d e  force d e  com p ress ion  est  p lacée sur  la co lonne  vertébra le .  
I NCONVÉN I ENTS : les mach i nes à chameau  c lassi q ues ne son t  pas  toujours d i spon i b les .  
Pa r contre ,  le  m ouvement  peut  être repro d u i t avec u ne presse à cu i sses.  
DAN G ERS : ass u rez-vous  q u e  la rés istance est placée le plus  poss i b le sur les hanches  
et pas sur  l a  colonne  vertébrale , af in  d e  ne  pas compri m e r  i n u t i lement  le  d os .  

COMM ENTAIRES : l' i déa l  es t  d e  fa i re d u  chameau s u r  une  presse à cu i sses h or izonta le .  
Avec les jambes à l' horizontal ,  l e  sang c i rcu le plus « l i b rement » . Sur  une  mach ine  clas
s i que ,  la pos i t ion vert i ca le des j a m bes rend plus d i ff i c i le le retour  ve i neux ,  si b i en  q u ' e n  
sér ie longue  l' a c i de  lact i q ue  a d u  ma l  à s 'évacuer  et l e  m u sc le est auto-asphyxié ; i l  est 
donc  mo ins  à même de souten i r  l 'effo rt du fa i t  d ' u ne fat i gue  a rt i f i c ie l lement exacerbée.  
S u r  u n e  presse à cu isses i nc l i née à 45° ,  le fa i t  d ' avo i r  les j a m bes en l' a i r  favor ise le 
retra i t  du sa n g .  M a is sur une séri e lon g u e ,  les mo llets vont f i n i r  par s'e n g o u rd i r , le 
sang s'évacuan t  prog ressivement  vers les cu isses .  

J:yb"1:! (�Yf�� ��-----E_x_T_E_N_s_x_o_N_s_n_E_s_M_o_L_L_E_T_s_, _n_E_B_o_u_T ______ ..,. ' "'�\�-::r "' 
' \'"}:J.r 

PART ICULAR ITÉS :  cet exerc i ce d ' i so lat ion c i b le tout  le mo l let 
1.11 Pi_' .. et part i c u l i è re m ent le gastrocném ien .  

)\ � � DESCR IPT ION  : 
sélect i onnez votre charge pu is  i nsta llez
vous dans la mach ine .  Placez les po i ntes 
des p ieds sur le rebord prévu à cet effet .  
Ét i rez les mo llets au maxim u m  avant de  
pousser la charge le  plus haut  poss ib le 
g râce aux  po i ntes des p ieds .  Conservez 
la contract ion 1 seconde  avant de redes
cend re dans la pos i t i on  d ' ét i rement .  

PO I NTS À O BSERVER : i l  faut  a bsolu ment 
éviter  d ' osc i lle r  d ' avant en  a rr i è re e n  
cam bra nt a u  n iveau d e s  lom ba i res .  Ces 
va -et-v ient dangereux  ont  souvent pour 
o ri g i n e  le  fa i t  d e  : 
-7 conserver les j a m bes trop  tendues  
s u rtou t  dans  l a  pos i t i on  d ' ét i rement ,  
-7 reg a rder  vers le  sol ,  
-7 ou bouger consta m ment la tête de 
haut  en  bas .  
Conservez la tête d ro i te ,  en  regardan t  
t rès  légè rement  vers le  hau t .  
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VARIANTES 
I l  est possi b le d ' o ri enter  les p ieds  vers l' extéri e u r  o u  vers l' i n téri e u r, ma is  i l  est p réfé
ra ble de les conserver b i en  dans  l 'axe de  la j a m be afin d ' év i ter les tors ions  i n ut i les a u  
n iveau d u  genou .  Tors ions d ' autant  p lus i m porta ntes q u e  l' on  ut i l ise une  charg e  consé
q uente .  De  p lus ,  une or ientat ion des p ieds ve rs l' i n tér i e u r  o u  vers l' extéri e u r  réd u i t la 
force du mo llet , donc l' eff icac i té d e  l' exerc i ce .  Les mo llets seront  p lus fo rts avec les 
p i eds  b i en  d ro i ts .  Si vous  recherc hez a bso lument  une  va r iante ,  c hangez l' écartement  
des  p i eds  [serré o u  la rge ]  ou  ut i l isez l' u n i latéral .  

AVANTAGES : cet exerc i ce p rocu re u n  bon t rava i l  d i rect d e  tout  le mo llet . 
I NCONVÉ N I ENTS : par  ra pport au  chameau .  les extens ions  debout : 
-) n 'é t i re nt pas a uss i  b i en  les mo llets ,  
-) ne  les  p lacent  pas dans  une re la t i on  lon g u e u r/tens i on  op t ima le ,  
-) écrasent  i n u t i lement  les lom b a i res .  

La pos i t i on  vert i ca le des 
j ambes rend d iff i c i le le  retou r  
ve i neux .  E n  sér ie long ue ,  
l' a c i de  lact i q ue  tend  à sta
g n e r  dans les mo llets q u i  
s' a uto-asphyx ien t .  
DAN GERS : p lus vous  ajou 
terez de  charge ,  p lus  vous 
com pr i merez la co lonne  
vertébra le .  

COM M ENTA IRES : à défau t  d e  
m a c h i n e  spéc i f i que ,  cet exer
c i ce peut  être réa l isé avec u n  
cadre g u i dé ,  l a  ba rre repo
sant  s u r  les  épa u les  rn o u  
avec des ha ltères dans  les 
ma i ns �-

.• ,-.--. " J ,_:x.., �-Z..-'"fl MOLLETS À LA MACHINE, ASSIS /1���-V--'� � �� -�,.,� \ �-� ,. ---'?,.,. •.K.J-;' , 
\ �n t� ', t-----------------t 

� �-f � PARTICULAR ITÉS ' cet exe rc i ce d ' i so la t i on  c i b le le so léa i re . 

.A lt.. l tL D ESCR IPT ION : placez la charg e  p u i s  i nsta llez-vous  dans  la 
mach i ne .  Pos i t i onnez les po i ntes de  p ieds sur  le rebord prévu 

à cet effet et co i n cez les genoux  sous l'a rmature rembou rrée de la mach i ne .  Ét i rez 
les mo llets a u  max i m u m  ava nt de pousser la c h a rg e  le p lus haut poss i b le g râce a u x  
po i ntes des p i e d s .  Conservez l a  contract ion  1 seconde  ava nt d e  redesce n d re .  

POI NTS À OBSERVER : a f i n  de  monter l e  p l us  haut  poss ib le sur  les po i ntes de  p i eds ,  fa i tes 
bascu le r  la rés ista nce du g ros au pet i t  o rte i l  en  f in  d e  mouvement .  
N ' h ésitez pas à reg a rder  et à toucher  vos  m o llets af in  de  m ieux  les  ressent i r  t rava i ller 
au cou rs d e  chaque  sér ie .  
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Long libulaire 



n o llets peu 
endue ,  c ' est 
'lus la jambe 
: i rement .  
; u r  une  hau -
1 .  P l us  cette 
�nez  la  pos i -

c une  o u  les 
g rande  avec 

réa l isés en  

nent  s' i l  est 
J X .  
u ra l  est u n e  
en  « retard » .  
1 rtant  d e  les 
ffe r i ntégra -

1e r le dos  le 
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VARIANTE 
Variez l' éca rtement des p ieds  plutôt que  leu r  or ienta t ion ,  a f in  d ' apporter de la d iversité 
à cet exerc i ce .  

AVANTAGES : ce m o uve ment  est re lat ivem e nt fac i le car  i l  ne  t rava i l le pas d e  g rosse 
masse muscu la i re .  a u cune  tens ion  n ' est p lacée au n ivea u des lom ba i res .  
I NCONVÉN IENTS : i l  s'ag i t  d ' u n  exerc ice très popula i re ma is  qu i  ne sol l ic i te q u ' une  i nf ime 
part ie  d u  mol let pu isque  seu l  le  so léa i re es t  recruté .  D u  fa i t  que  les  j ambes sont  t rès 
p l iées ,  le gast rocném ien  a le plus g ra n d  m a l  à i n terve n i r. 
DANGERS : pour  ne  pas vous  fa i re ma l ,  ne  p lacez pa r  la rés i sta nce d i rectem ent s u r  le 
genou .  Recu lez l 'a rmatu re d ' a u  m o i ns 5 cent imètres  sur  la c u i sse .  N e  la rec u lez pas 
t rop  q ua n d  même car  l' exerc i ce d evi e n d ra i t  a lo rs t rop  fac i le .  

COMMENTAI R ES : u n  b o n  superset cons iste à débuter  l' exerc i ce à l a  mach i ne ,  ass is .  
À l' échec  evez �i' f'.'n-r1'2/,h,r;aç:-h :--::-:- � :- -_ . _. � ,..�_�_�..----• � � � = � � �  "-1..';-c ·r->t..��-T ëù?s e"" Le l l ::> l u l l::>  u e u u u l , d v 1 u  

EXERCICES D'ÉTIREMENT DES MOLLETS 
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I l  ex iste de  nom breux  a n g les sous lesquels les 1 
vent être ét i rés.  Lorsque  la j a m be reste b i en  t 
essent ie llement le gastrocnémien  q u i  est é t i ré .  F 
est p l i ée ,  p lus  c ' est sur  le so léa i re q u e  porte l 'é 
Debout ,  p la cez une po i nte d e  p ied [ou les deux] � 

teu r  [mach i ne  à mo llets, m a rche  d ' esca l ier ,  po ids  . .  
butée est é levée ,  p l u s  l' é t i re me nt sera i m porta nt .  T' 
t i an  q ue lq ues  d iza i nes  d e  secondes .  
Les ét i rements d u  m o llet peuvent ê tre réa l isés ave 
deux  j ambes à la fo is .  Lam pl it ude  est beaucoup plus 
une j ambe  ITl car : 
-7 on  est touj o u rs p lus  soup le lors des  é t i reme nt� 
u n i latéral ; 
-7 le po ids  d u  corps fo rcera beaucou p p lus l' ét i re1 
répart i  s u r  u n e  seu le j ambe  plutôt  q u e  d iv isé en  d e  
L a  p ra t i que  q u ot id i e nne  d u  stretch i ng  d u  tr iceps s 
bonne hab itude  à prendre pour rattraper  des mol lets 
Les mo llets éta nt attachés a u x  fém u rs ,  il est i m pe 

ét i re r  avan t  d ' en t raîne r  les q uad r iceps et les i sch i a -j amb i e rs ,  pour  chau  
le ment  l' a rt i cu la t i on  d u  genou .  
U n e  bonne  sou plesse d e  l a  chevi lle est a ussi essent ie lle a f i n  de  conser  
p lus d ro i t  poss i b le lo rs des  exerc i ces  d e  cu isses tel le squat .  
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CONSIDÉRATIONS ANATOMIQUES 
La sa ng le abdom ina le est const i tuée d e  q uatre musc les : 
D Le d ro i t  de  l 'a bdomen ,  q u e  l' on  appe l le cou ra m me nt les « a bdom i naux » .  
fJ L'ob l i que  externe ,  qu i  es t  s i t ué  d e  part et d ' au t re d u  d ro i t  d e  l' abdomen .  
8 L'ob l i que  i nterne ,  qu i  est p lacé sous l' ob l i que  externe .  
19 Le t ra nsverse ,  qu i  est  sous les  ob l i ques .  
Contra i re ment  a u x  a utres musc les pour  lesqu e ls l a  masse es t  recherchée ,  i l  fa ut  
gard e r  une ta i lle f ine .  P lus que la muscu la tu re ,  c ' est ava nt tout  la  déf i n i t i on  qu i  est de 
m ise dans cette rég i o n .  

Abdominaux, Abdominaux, 
portion supérieure portion médiane 
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LES 4 DIFFICULTÉS DU DÉVELOPPEMENT DE LA. SANGLE ABDOMINALE 
Nous  recensons q uatre p ri n c i pa les  d i ff i c u ltés affecta nt la sa ng le abdom ina le : 
D U n  fa i b le développement des  tab lettes d e  chocolat .  
If) Un bas d ' abdos  en reta rd sur la pa rt i e  supér ie u re .  
BI U n e  pe l l i cu le d e  g ra i sse  ren d  i nv is ib le les a bd os .  
19 U n  m a n q u e  d e  tonus  d e  la  san g le abdom ina le qu i  donne u n  g ros  ventre.  

DILEMME MORPHOLOGIQUE : EST-IL POSSIBLE D'ISOLER LE TRAVAIL 
DU HAUT DES ABDOMINAUX DE CELUI DU BAS ? 
LE DOG M E : i l  est i m possi b le d ' i so ler  le t rava i l  d u  hau t  des  abdom inaux  d e  ce lu i  d u  bas .  
Le d ro i t  d e  l' a bdomen  se contracte sur toute sa lon g u e u r  et non  pas so i t  e n  haut so i t  
e n  bas .  Vou lo i r  t rava i l ler  le  bas des  abdom inaux  en  p lus du haut  const i t ue  une perte 
d e  temps .  
LA RÉALITÉ : fo rce est  d e  constater que  chez  nombre d e  bodybu i lde rs ,  le « hau t » des 
abdom i naux est  b i en  m ieux  développé que le  bas .  S i  le  d ro i t  d e  l'a bdomen  t rava i l la i t  à 
éga l i té à ses deux  extrém ités ,  ce p rob lème n ' ex istera i t pas .  
Les études méd i ca les  montrent  b i en  q u ' i l  ex iste une rég i ona l isat ion  de la contrac t i on  
d u  d ro i t  d e  l' abdomen .  Cette com part imentat ion  s 'exp l i q u e  pa r u ne i n nervat i on  ner
veuse d u  haut  d u  m u scle ,  i ndépendante d e  cel le d u  bas .  Les exerc i ces q u i  re lèvent le 
buste sol l i c i tent  s u rtout  [ m a i s pas  exclus ivement ]  la pa rt i e  supér ieure .  Les m o uve
m ents q u i  re lèvent  le bassin c i b len t  u n  peu m ieux  la zone i nféri e u re .  

C o m me p o u r  d e s  ra isons  q u e  nous  
évoquerons  p lus lo i n i l  es t  p lus d i f
f i c i le d e  renforcer le bas q u e  le haut  

Érecteurs du rachis Vertèbre d u  d ro i t  d e  l 'abdomen ,  la rég i on  i nfé

Oblique externe 
de l'abdomen Droit de l'abdomen 

Coupe du buste 

Transverse 
de l'abdomen 

Oblique interne 
de l'abdomen 

r i e u re nécessite u n e  a tten t i on  toute 
pa rt i cu l i è re ! 

CONCLUSION Les abdom i naux sont 
des  musc les  q u i  se t rava i l lent pa r  
les deux  bouts .  U n  bon  entraînement 
pou r le d ro i t  d e  l'a bdomen c i ble pr io
r ita i rement la part ie  basse des abdo
m i na u x  ce qu i  : 
--7 protège la colonne  vertébra le , 
--7 réd u i t  les ba l lonnements d u  
ventre ,  
-7 l i m i te l' accu m u la t i on  de  l a  g ra i sse 
q u i  s'y f ixe volon t i e rs .  

POURQUOI LE BAS DES ABDOS EST-IL SI DIFFICILE À DÉVELOPPER ? 
I l  est ra re d e  vo i r  u n  d ro i t  de  l' abdomen  pa rfa i tement  déve loppé sur  toute sa long ueu r. 
Le class i que  reta rd d u  bas des abdom inaux  s 'exp l i q u e  par : 
D Une  g rande  d i ff i c u lté d e  recrutement .  Son manque  d ' a ct iv i té n ' ha b i tue  pas assez 
la rég i on  basse à i nterven i r  pu issa mment  dans  les exe rc i ces d 'abdos .  Le recrutement 
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nerveux affectera p lus volont iers la part i e  supérieu re ,  ce q u i  exp l i q ue  q u ' i l  est poss i b le 
d ' effectuer  des  re levés d e  j a m bes avec le hau t  des  abdom inaux a lo rs q u e  c ' est le bas 
q u i  d evra i t  i n i t i e r  le mouvement .  
f) U n  manque d e  force .  N ' étant  pas t rès vol u m i neux, i l  manque  d e  fo rce alors q u ' on lu i  
demande  souvent d e  lever tout  le  po ids  des  cu isses .  Afi n d e  pa l l i er  cette i nadéqua t i on  
entre l a  charg e  et l a  force , l e  cervea u mob i l ise les pu i ssants fléch isse u rs des hanches . 
Le psoas et l' i l i a que  subt i l i sent  vo lont i e rs le rôle d u  bas des abdom i naux .  
m Une pa rfa ite i so la t i on  du  bas est  a i ns i  d i ffi c i le à obten i r , s u rtout  lo rsq u e  l' on monte 
en charg e  et en i ntens i té .  Pou r  cette ra ison ,  les re levés de  j ambes sont tech n i q uement 
beaucoup  p lus complexes à maîtr iser  q u e  les c runches .  
D Étant  peu  so l l i c i té ,  l e  bas des abdom inaux  n ' est pas t rès  rés istant  à l a  fat i g u e  et ne 
supporte pas u n  volu me d ' entraînement  conséq uen t .  
� Les  m ouvements retenus  p o u r  t rava i l ler l e  bas son t  généra lement  i n appropriés .  
La vocat i on  d e  la rég i o n  basse d u  d ro i t  d e  l' a bdomen  est d e  déco lle r les fesses du  sol  
lorsque  l' on  est a l longé .  I l  n ' est pas de  lever les cu isses et encore mo ins d ' effectu e r  
d e s  battements d e  j am bes .  

DILEMME PHYSIOLOGIQUE : «FAIRE» DES ABD OS 
AUGMENTE-T-IL LA DÉFINITION MUSCULAIRE ? 
LE DOGME : i l  ne  sert à r ien  d e  t rava i l ler les abdom inaux  si l' on n ' est pas a u  rég i m e .  
Seu le u n e  restr i ct i on  a l imenta i re p e u t  é l i m i n e r  l a  g ra i sse q u i  masq u e  l e  d ro i t  d e  
l 'a bdomen .  
LA  R ÉAL ITÉ : c ' est en  g ra n d e  pa rt i e  vra i  chez  u n e  personne  sédenta i re .  Au-d elà de  
1 5 % d e  g ra i sse ,  a u cune  « ta b lette d e  chocola t » ne  sera v is i b le .  Fa i re des  a b d  os n 'y 
changera r ien  ! 
Ma i s  le dogme  ne  s'app l i q ue  pas aux  bodyb u i lde rs sér ieux .  Lorsque  le pourcentage 
d e  g ra i sse se s i t ue  aux a lentou rs d e  1 0  % ,  un t rava i l  a bdom ina l  rég u li e r  fera toute la  
d i fférence car : 
D S i  vou s  ne t rava i l lez j ama i s  vos abdom inaux ,  ceux-c i  n ' on t  a u cu n e  cha nce de  se 
développer. Des abdom i naux  peu m u sc lés sont re lat ivement l isses.  U n  f i let de g ra i sse 
t rès m i nce su ff i ra à les masq u e r. 
f) Au contra i re ,  p lus  vos abdom i naux seront  hypert roph i és  et donc  g a lbés ,  p lus  i ls 
a u ront  d e  cha nce d ' ê tre v is i b les  même avec u n  pourcenta g e  d e  g ra i sse é levé . 
m Les recherches  méd ica les montrent  sans  a m b i g uïté q u e  le musc le en  contract i on  
p u ise  u n e  pa rt i e  d e  son énerg i e dans  la g ra i sse q u i  le recouvre [Sta l lknecht ,  2007 1 .  
D L e  g ras s'accumule en pr iorité s u r  les muscles les moins actifs. En fa isant des abdomi
naux régu l i è re ment ,  on réd u it les capac ités d 'accum u lat ion de  la  g ra i sse sur  l'a bdomen .  

CONCLUSION L 'entraînement  rég u l i e r  des  abdom inaux  est  d o u b lement  bénéf i q u e  en  
lutta nt loca lement  contre les g ra i sses et en  hypert roph i ant l e  d ro i t  d e  l' a bdomen ,  ce  
qu i  a u g mente sa v i s i b i l i té .  

TAILLE FINE ET ABDOMINAUX ! 
Les abdom i naux ,  sans être forcément secs ,  ne  sont  en  g énéra l  pas recouverts d e  
t a n t  d e  g ra i sse q u e  cela .  À mo ins  d ' ê tre obèse ,  l a  v i s i o n  d u  d ro i t  d e  l' abdomen  n ' est 
obstruée  q u e  pa r  q ue lq u es m i l l imèt res vo i re cent imètres de g ra isse .  Cette épa isseu r  
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n ' a tte in t  q ue ra rement u n e  d i za i ne  de cent i mètres .  L.:aspect ventru n ' a  pas pour  o r i 
g i ne cette g ra i sse sous-cutanée .  I l  v i en t  d e  l' i ntéri eu r, d e  ce q ue l' on  appe lle l a  g ra i sse 
v iscéra le .  Cette g ra i sse i nterne pousse la paro i  a bdom i na le vers l 'exté r i eur. 

LES ABDOMINAUX RENDENT-ILS LA TAILLE FINE ? 

Schéma montrant le sens d'action des muscles de l'abdomen 
et le système de contention des viscères 

Le d ro i t  d e  l' a bdomen  
est- i l le musc le d e  l a  ta i l le 
f i ne ? O n  ne  peut  pas  avo i r  
l a  ta i lle p lus f i ne  q u ' a l
longé pa r te rre ,  les j ambes 
repl iées .  Dans  cette pos i 
t ion ,  contractez les  abdo 
m ma u x  en  re levant  le 
buste sans sou lever le bas  
du  dos .  Vos abdom inaux  
d u rc i ssent  et font resso r
t i r  le ventre q u e  la g ravité 
ava i t  a p lat i .  

[j] Droit d e  l'abdomen 
� Oblique externe de l'abdomen 
� Oblique interne de l'abdomen 
@ Transverse de l'abdomen 

Chez les quadrupèdes, les muscles 
de la sangle abdominale soutiennent 
passivement les viscères à la façon 
d'un hamac et jouent en général un 
rôle actif relativement limité dans la 
locomotion. 
Chez l'homme, avec le passage à la 
bipédie, les muscles de la sangle 
abdominale se sont considérable
ment renforcés pour solidariser, 
en position verticale, le bassin avec 
le buste, empêchant ce dernier de 
basculer excessivement pendant 
la marche ou la course. Ils sont 
devenus de puissants muscles de 
contention, gainant les viscères de 
façon active. 

CONCLUSION Vous pouvez 
avo i r  le me i lleu r  d ro i t  de 
l'abdomen du monde et 

encore avo i r  du  ventre ,  car ce n 'est pas ce muscle qui  est chargé de  reten i r  les o rganes 
i nternes et de  donner  une  ta i lle f ine .  

LES MUSCLES DE LA TAILLE FINE 

Hypertonicité des 
muscles érecteurs 
du rachis entraînant 
une cambrure 
lombaire excessive 

Hypotonicité 
des muscles 
de l'abdomen 
entraînant une 
ptôse abdominale 

Ce sont d es musc les m o i ns célèbres q u e  
ceux d e  l a  tab lette d e  chocolat  d o n t  le tra 
va i l  a pour  but  d e  donner  une  ta i lle f i ne ,  
o u  d u  mo i ns l a  p lus f i ne  poss i b le .  I l  s'ag i t : 
-7 d u  musc le transverse q u i  a g i t com m e  
u n  vé rita b le corset p o u r  l a  ta i l le ,  
-7 des g ra n d  et pet it ob l i ques q u i ,  à u n  
mo i nd re deg ré ,  a i den t  aussi à aff i n e r  
l' a bdomen .  

ATTENTION 
À LA. CAMBRURE DU DOS ! 
Plus le dos  sera ca m b ré ,  p lus  le ventre 
sort i ra . Af in d ' évite r une  cambrure exces
s ive, i l  fa ut : 
-7 mettre u n  bémol  a u  t rava i l  des  fléch i s 
seurs des  hanches : l e  psoas e t  l' i l ia q u e ; 
-7 prendre b ien  so in  de  les ét i re r af in  d ' ac
c roître leu r  sou p lesse.  
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STRATÉGIES DE RATTRAPAGE DES ABDOMINAUX 
En théor ie ,  i l  n ' est pas nécessa i re d e  t rava i ller spéc i f i q u ement  les abdom inaux .  Des 
exerc ices comme le squat ,  le  pu l l -over, certa i ns  exerc i ces d e  tr iceps . . .  devra i ent les st i 
m u ler  d e  man i è re i n d i recte .  Ma is à moins d ' avo i r  des  fac i l i tés ,  ce recrutement  i n d i rect 
est ra rement suff isant .  I l  convient  donc  d ' entraîner  les abdom inaux  d e  man i è re i solée . 
Contra i re ment  à ce lu i  des  au t res m u scles ,  le trava i l  des  abdom i naux do i t  répondre à 
u n  d o u ble object i f : 
-7 procurer  d u  g a lbe ,  
-7 fa i re en  sorte q u e  le  t issu  ad ipeux  ne s' acc u m u le pas loca lement .  Ce  second  object i f  
sera atte i n t  g râce à une d i sc i p l i ne  a l imen ta i re a i ns i  q u ' à  un volu me d e  t rava i l  et u n e  
f réquence d ' en t raînement  é levé . 

LES 3 ANGLES D'A'ITAQUE POUR UN DÉVELOPPEMENT COMPLET 

Droit de 
l'abdomen 

Droit de 
l'abdomen 

(sectionné) 

Droit de 
l'abdo 

Ligne �'\\;---t'_ blanche 

La san g le abdom ina le do i t  être e nt raînée sous t ro i s  a n g les d i ffé rents  q u i  sont  : 
D Le bas des abdom inaux . 
If) Le hau t  des  abdom inaux .  
1!) Les  m uscles responsa bles d e  l a  rotat ion  d u  torse .  
Vous n 'êtes pas  ob l i gés d ' attaquer  ces  t ro is  ang les lors d ' un  même entraînement ,  ma is  
n 'en  nég l i gez  a u c u n .  

I MPORTANCE RELATIVE DE CHAQUE ANGLE 
I l  ne  fau t  pas attr i buer  u n e  i m portance éga le à ces t ro is  a n g les .  L'ang le le plus i m por
tant ,  car  le p lus  d i ffi c i le à attaq uer, c ' est la pa rt i e  basse des abdom ina ux .  Pour  la 
recherc h e  d e  l 'esthét i sme ,  i l  sem b le ra i sonna ble d ' a ttr i buer : 
-7 40 % des sér ies a u  bas des a bdos ,  
-7 30 % au  haut ,  
-7 30 % a ux exerc i ces d e  rotat i ons .  
Pa r exem p le , pour  u n  ent raînement  b i hebdomad a i re des  a b d o m i naux  com portant  
c hacun  5 sér ies ,  fa i tes : 
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--7 4 sér ies d ' exerc ices pour  le bas des abdom ina ux ,  
--7 3 sér i es  pou r  l e  hau t ,  
--7 3 sér i es  de  rota t i ons .  
Cette répart i t ion const i tue une  bonne base  d e  t rava i l .  Ma is l' i m portance re lative de  cha
cun  des  a n g les  peut  être mod u lée  e n  fonct ion  des  beso ins  d e  chacun .  Pa r exem p le,  s i  
vous  avez des po ig nées d ' amour  à é l im i ne r, l e  t rava i l  en rotat i on  d evi endra pr ior i ta i re .  

Droit de 
l'abdomen, 
sous le fascia 

Oblique externe 
de l'abdomen 

QUAND ENTRAÎNER LES ABDOMINAUX ? 

Droit de l'abdomen 

Oblique interne 
de l'abdomen 

Chacun  o u  que lques-uns  d e  vos en t raînements peuvent débu ter  par  des  abdom inaux  
en  g u ise d ' écha uffe ment .  Alte rnat ive ment ,  vous  pouvez conc lure vos  séances pa r des  
a bdos en  pa ra l lè le avec les exerc i ces d e  décompress ion d e  l a  colonne  vertébra le .  
Comme le t rava i l abdom ina l  ne réclame que peu d e  matér iel ,  i l  peut  être p ra t i qué  chez 
so i ,  le  m at i n  ou  le  so i r, vo i re mat i n  et so i r. 
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COMBIEN DE SÉRIES ? 

Le m i n i m u m  « synd i ca l »  pour  les abdom inaux  est 
de 4 sér ies de 25  répét i t i ons ,  ce q u i  p rend  mo ins  
d e  5 m i n utes.  Vous  pouvez touj o u rs en  fa i re p l us ,  
s u rtout  pour  entreten i r  votre déf in i t i on  m uscu la i re .  

COMBIEN D E  FOIS PAR SEMAINE ? 

I l  faut  entraîner  ses abdom inaux  au  mo ins  deux  fo is 
pa r sema ine .  Certa i ns  p référeront  les fa i re tous les 

Action des muscles droits de l'abdomen j o u rs ,  vo i re p lus i e u rs fo is  par  j o u r. Plus vous  a l lez 
les t rava i ller fréquemment ,  p lus  il va fa l lo i r  spéc ia

l iser  chaque séa nce sur  u n  a n g le d ' atta q u e  u n i q u e .  Pa r exem p le,  le  p rem i e r  jour  se 
foca l isera sur le bas ,  le second sur les rotat i ons ,  le t ro i s i ème sur le hau t . . .  Cette a lter
nance permet d e  fa i re souvent la san g le abdom ina le sans r isq ue d e  s u rentraînement .  
Que lles que so i ent la répart i t i on  et  la fréq uence cho is ies ,  i l  fa ut  éviter l' e rre u r  clas
s i que  q u i  cons i ste à ne  t rava i ller q u e  le haut des  abdom i naux avec des crunches  et à 
nég l i ger  les deux  a utres  a n g les .  

BIEN RESPIRER PENDANT LES EXERCICES D'ABDOMINAUX 

La resp i ra t i on  d u ran t  u n e  sér ie  d ' a bdos est t rès part i c u l i è re .  La tenda nce na ture l le 
est de bloq u e r  la resp i ra t i on ,  s u rtout  s i  l' on  tente de s 'entraîner  lou rd .  Le b locag e  a u  
début  d e  c h a q u e  répét i t i on  d o n n e  certes d e  l a  force m a i s  t ra nsfère a ussi la tens ion  
muscu la i re des  abdom inaux  vers le  psoas .  En effet ,  l e  b locage ,  en  a u g mentant la  
p ress i on  i ntra-a bdom ina le ,  ri g i d i f ie  l 'a bdomen .  Au l i eu  d e  b i en  s' e n rou le r, le  corps  a 
tendance à se p l i e r  en  deux  à la fo rce d u  psoas .  
L' i déa l  pour t rava i ller les abdom inaux est  d e  souffle r t rès légèrement a u  f u r  et  à 
mesu re q u e  l' on  s' e n ro u le à la force d u  d ro i t  d e  l' a bdomen .  En v idant  ses pou mons ,  
l a  p ress i on  i nt ra -abdom ina le d i m i n u e , ce q u i  perm et u n  e n ro u lement max i m u m  de la 
co lonne  vertébra le .  S u r  la p hase négat ive,  on i n sp i re lentement .  
Dans les fa i ts ,  les  exerc ices i n tenses d ' a bd os f i n i ssent  par  en traver la resp i rat i o n .  
Ce lle -c i  ne d evi en t  q u e  pa rt i e l le .  I l  fa ut  cependant  conserver l a  log i q u e  d ' évacuat i on  
d ' a i r  sur  la  contract ion  e t  d e  rem p l issag e  s u r  la  négat ive. 

Bonne position, 
dos rond 

Mauvaise position, 
dos cambré 

exercices d'abdomi
nau sont malheureusement très 
J:ioJllb.œux. Bs sont inefficaces et 
dangereux pour la colonne verté
brale. n existe un moyen simple de 
les dépister : 
� lorsque le droit de l'abdomen se 
conUa.cte, il voûte le bas du dos ; 



Mauvaise position, dos cambré 
Comme la plupart des mouvements pour la 
sangle abdominale, les relevés de jambes au 
sol ou à la planche inclinée ne doivent jamais se 
réaliser dos cambré. 

Quadriceps, 
droit de 
la cuisse 

Vertèbre 
lombaire 

llio-psoas 

Tenseur du 
fascia lata 

Quadriceps, 
droit de 

la cuisse 

STRATÉGIES DE RATTRAPAGE DES ABDOMINAUX 1 307 



308 1 CISELEZ VOTRE SANGLE ABDOMINALE 

CRUNCHES 
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ESCR IPT ION : al longez-vous  au  sol ,  j ambes repl iées ou  p ieds posés sur  u n  banc ,  ma ins  
:--a·sées sur  les épau les [ma in  gauche  sur  l' épau le d roite e t  ma in  d roite sur  l' épau le 
gaucneî . bras tenàus  àevant vous ou m ains croisèes d errière �a n u q u e .  Re�evez �ente
ment le buste sans à-coup ,  af in d e  décoller les épau les .  I l  faut s' enrou le r  en  s 'a rrêtant 
dès que le haut des  lomba i res commence à q u itter le sol .  Marq uez un temps d ' a rrêt de  
2 secondes dans cette posi t i on ,  en  contracta nt à fond  les a bd o m i naux. Revenez lente
ment à la posit ion d e  départ et repartez touj ou rs sans à-coup .  
Soufflez lors d e  la cont rac t i on . I nsp i rez e n  ra menant le  buste vers le  so l .  

VARIANTES CLASSIQUES 
D Afi n  d e  trava i l le r u n  peu plus les ob li ques  en  même temps que  le d ro i t  d e  l'abdomen ,  
effectuez une  rotat i on  laté ra le du  buste au  l i eu  d e  l e  red resser  d e  man i è re rect i l i gne .  
Pou r  en traîner  l e  côté gauche ,  p lacez l a  m a i n  d ro i te  derr ière l a  tête , a l longez  l e  b ras  
gauche  en  cro i x  s u r  l e  so l  a f i n  q u ' i l fasse p ivot, dans  l e  but  d e  fac i l i ter  l a  rotat ion  laté
ra le . Sans à-coup , a menez  le coude  d ro i t  vers la c u isse g a u ch e  en  u t i l i sant  la force 
des abdom inaux .  Lobject i f  n ' est pas de  toucher  la cu i sse avec le coude ; le mouvement 
s 'a rrête en  généra l  à m i -c h e m i n .  Tenez la pos i t ion  d e  contract ion  2 secondes ava nt de 
redesce n d re le to rse . Af i n  d e  reste r  en tens ion cont i nue ,  ne  reposez pas la tête a u  sol .  
Une fo i s  le  côté d ro i t  term iné ,  passez a u  côté gauche .  

Tenseur d u  fascia lata 

Variante pieds sur un banc 

et fesses décollées du sol 

Oblique externe de l'abdomen 

Variante en rotation latérale, pieds décollés du sol 

fJ Avec les p ieds  placés sur  u n  banc ,  sou levez les fesses à 
la force d u  bas d u  d ro i t  d e  l 'a bdomen  [ pas  avec les i sch i a 
j a m b iers ] .  a lo rs que  vous  d écollez s i m u ltanément  les 
épau les du sol. Le t rava i l  des a bdos est a lors p lus com p let 
pu i sque  la tête et le bass in se ra pprochent  conjo i ntement ,  
racco u rc issant le  musc le par  ses deux  bouts .  
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POINTS À OBSERVER : comme avec tous  les au t res  m uscles,  pour  hypertroph i e r  le d ro i t  
d e  l' a bdomen ,  i l  fa u t  t rava i l ler d e  p lus e n  p lus  lou rd .  Le prob lème des  crunches  est 
leu r  m a n q u e  de rés i sta nce .  Vo i c i  q u e lq ues stratég ies  de mod u la t i on  de la d iff i c u lté : 
D Restez str ict .  Assu rez-vous  d e  ne  pas exécuter  l'exerc ice avec d e  l 'élan ou  u n  à-coup 
q u i  pa rt i ra it des  épau les  et des  b ras .  Le  mouvement  do i t  être lent  e t  b i en  exécuté à la 
fo rce exc lus ive d u  d ro i t  de l' a bdomen .  
f) La  pos i t ion  des  ma i ns i nf luence l a  d i ff i c u lté d e  l' exerc i ce .  O n  passe d u  p l us  fac i le 
a u  p lus  d i ff i c i le en  ayant : 
--7 les b ras  tendus  le lon g  d u  corps ITl. 
--7 les m a i ns s u r  les pectoraux ,  
--7 les m a i ns s u r  l e  hau t  des  épau les lll , 
--7 les m a i ns d err ière la tête �.  
--7 l es  b ras  tendus en  a rr i è re .  
U n e  sér ie  d é g ress ive cons iste à commencer  les crunches  b ras tendus  e n  a rr ière .  
À l 'échec ,  ra menez  les m a i ns derr i ère l a  tête e t  a i ns i  d e  su i te a f in  d ' obte n i r  d e s  répé
t i t ions s u pp lémenta i res .  

8 Vous  pouvez ten i r  une  
rondelle de  po i ds  de rr ière 
vot re tête @] ou u n  ha l 
t è re s u r  vos pectoraux �.  
a f i n  d ' aug menter la rés is-

� tance q u e  les abdom inaux  
d evront va i ncre .  

19 U n  pa rten a i re p lace u n  p i ed  su r  vot re ventre �.  
Commencez par une fa i b le rés i stance ,  le p ied n ' étant  
posé que légè rement a u  n ivea u  d e  votre nombr i l .  Avec 
l' en traînement ,  la p ress ion  pou rra être accen tuée pa r  
votre pa rten a i re .  U n e  dégress ive poss i b le cons iste à 
a l lége r  l' étre i nte a u  f u r  et à mesure d e  la fat i g u e .  

� Si  vou s  ne  d isposez pas d ' u n  partena i re ,  vous pouvez placer u n  d isque  [ o u  p lus ieurs] 
d e  20 kg au n ivea u  d e  votre nom br i l  [z]. S i  ce la fa i t  ma l , p l i ez une serv iette q ue vous  
i nsére rez entre vous  et l e  po ids .  Dans  l a  pos i t i on  d ' ét i remen t ,  la i ssez b i en  l a  charg e  
vous  écraser l e  ventre. Dans  l a  pos i t i on  d e  contrac t i on ,  essayez d e  lever l e  d i sque  le 
p lus  hau t  poss i b le ml. À l' échec ,  reti rez le po i ds  et poursu ivez l' exerc i ce à v i de .  
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m Au l ieu d e  reste r  a u  sol ,  u t i l isez u ne planche  
à a b d o m i n a ux légè re ment  i n c l i née  [2].  
D L.: u lt ime  i nc l i na ison cons iste à t rava i l ler sus
pendus  pa r les p i eds  la tête en  bas g râce a ux 
g ravity boots [!QJ [vo i r  page 56 ] .  Cet exerc i ce p ré
sente l 'ava ntage d e  décompresser la co lonne  
vertébra le en  f i n  de  séa nce e t  d e  c i b le r  l e  m i l i e u  
d u  d ro i t  d e  l 'a bdomen .  Pa r contre ,  rester t rop  
longtemps dans  cette pos i t ion r isqu e  d e  f i n i r  par  
fa i re tou rner  l a  tête .  Cet  exerc i ce es t  à p roscri re 
en  cas d ' hypertens i on .  
m Une  au t re façon d e  m o d u ler  l a  rés istance 
cons iste à a u g m enter l' a m pl i tude  d u  c ru n c h .  

Pou r  c e  fa i re ,  vous  pouvez vous  a l longe r  su r : 
> U ne swissbal l  [j] []1], u n  Bosu o u  encore s u r  le bord 
d ' u n  banc [i1J [H]. La majeure part ie  d u  torse penche alors 
dans  le v ide .  Ou t re le g a i n  d ' a m pl i tu de ,  cet ét i re ment  
pe rmet une contract i on  muscu la i re p lus pu issante .  
> Un l i t .  Le matelas va s 'enfoncer a u  f u r  et à mesure de 
la  remontée du  buste ,  ce qu i  a ugmente la  capac ité d ' en
rou lement d e  la  colonne  vertébra le ,  donc  la  contract ion 
d u  d ro i t  d e  l'abdomen .  

AVANTAGES : les crunches sont des exerc ices s imples q u i  trava i llent b ien les abdominaux  
sans  mettre en  danger la colonne  vertébrale. 
I N CONVÉN I ENTS : l'a m p l i tude  de  mouve ment  des crunches est assez réd u i te [ q ue lques 
d iza i nes  d e  cent imètres ] .  I l  es t  tentant d e  che rcher  à l' a u g menter  en  d écol lant  tout  le 
buste du sol .  Le crunch  d ev ient  a lo rs un re levé de buste [ ou  s i t - up ]  llil. Dans  ce cas ,  
le  t rava i l  des  abdom inaux  d evi e n d ra seconda i re et vou s  mettrez en  pér i l  l' i n tég rité de 
votre colonne  vertébra le .  Ma lg ré leu r  popu la ri té ,  les re levés d e  buste sont p lu tôt à 
p roscnre .  
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DANGERS : s i  vou s  donnez  des à-co u ps avec les m a i ns derr i ère la tête ou  avec le to rse 
a f in  de remonter  p lus  fac i lem ent ,  vous  r isq u ez de c réer u n  p i ncement des  d i sques  
lom ba i res et cervi caux .  

Tenseur d u  fascia lata 

Lea exercices d'abdo:mina.Ux tels les crunches 

peuvent êtze exécutés avec des charges plus 

COnséquentes lorsque les pieds sont tenus par 

un partenaire rn ou bloqués sous une machine. 
Ce œgain de force s'explique par l 'intervention 

de muscles tels le psoas, l'iliaque et le droit de la 
cuisse, qui secondent le travail abdominal. 

Si le fait de tenir vos pieds ne cause pas de sen

sations désagréables dans le bas du dos et qu'ils 

vous permettent de contracter (donc de sentir) 

mieux les abdominaux, l'idée n'est pas à rejeter 

fql):riori. Par contie, si, comme c'est souvent le cas, 

-cG. J'éduit le travail du droit de l'abdomen car 

vous fuez tout avec vos jambes, ce n'est pas une 

bonne chOse. 
Une astuce consiste à bloquer les pieds mais 

en écartant le plus possible les genoux, jambes 

légèrement repliées, pieds posés latéralement 

afin de minimiser le recrutement des 

IO!e• JiichjiSSEms de la hanche 111. 
· QI� �Iml'l\&l!lCE�r les crunches avec les pieds 

i!01�m continuer votze série, en vous assu

* �t OQatraœ�nt toujours au maximum. 

Droit de 

� Relevés du buste à l'espalier 

Oblique externe 
de l'abdomen 
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Avec les biceps, les abdominaux sont les tmlàèiel! �•' l�·;�·.,����� 
concerne le foisonnement de machines de ê:allOl�fiol�---�-,-
machine à abdos tend à vous plier en deux. en -�-t: )(t � 
droit vers les cuisses. 
Au conuaue, une bonne machine pennet l'������ �t�, ��� ����� 
ce qui ramène les épaules vers le ba:s�v·e:n:tœ et'l10M. J,_J �- �---�:;� 

1 

J :  .__ } 

Oblique externe 
de l'abdomen 

Abdominaux à la poulie haute 

Droit de l'abdomen, 
sous le fascia 

Oblique externe 
de l'abdomen 

Abdominaux au power roller 
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RELEVÉS DE JAMBES (REVERSE CRUNCHES) �;.· --,,-�} �·"Çr;o/y� � �- "  tf: i  � 
--. -� < -��� .. 1 -� 

t----------1 1 JJ'f:· PARTICULAR ITÉS :  cet exe rc ice d ' iso lat ion c i b le toute la sa ng le ' 
\ 

n 
abdom ina le ,  ma i s  pr inc i pa lement  le bas d u  d ro i t  de  l'a b -

n 

�l\ 1(, domen .  Le t rava i l  en u n i la téra l  est poss i b le ma is  i l  tend à tl 1 c i sa i lle r la colonne  vertéb ra le .  

Exécution d u  mouvement 

Droit de l'abdomen 

Oblique externe 
de l'abdomen 

' 



Droit de l'abdomen 

Quadriceps, 
droit de la cuisse 

Oblique externe 
de l'abdomen 

Quadriceps, 
roit de la cuisse 

Tenseur 
du fascia lata 
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D ESCR IPT ION : a llongez-vous au sol ,  
les b ras  le lon g  du corps,  j a m bes 
p l i ées à 90° .  Re levez les  fesses 
p u i s  le bas du dos en vous  e n rou 
la nt à l' i nverse d ' u n  crunch  [ d ' où  
l a  seconde  appel lat ion d e  ce t  exer
c i ce ] . I l  fa ut  s ' enro u le r  lentement ,  
en s'a rrêtant dès que le  haut  d u  dos 
commence à décol ler. 
C h e rchez à rap p rocher  le bas des 
abdos  des pectoraux .  Le  bu t  n ' est 
pas d'y a rr iver, ma i s  en  se  concen
tran t  sur  cet o bject i f  i m a g i n a i re 
vous obt i end rez la bonne t rajecto i re 
d u  m ouvement .  M a rquez  u n  temps 
d ' a rrêt d e  2 secondes dans  la pos i 
t i on  ha u te e n  contractant  à fo nd  le 
d ro i t  de l 'a bdomen .  Redescendez 
lentement  vers la pos it i o n  de 
départ en  vous  a rrêtant  ava nt q u e  
les fesses ne  touchent  l e  sol ,  a f i n  
d e  rester  en tens ion  cont i n ue .  
Conservez b i en  l a  tête d ro i te s u r  le 
sol ,  sans bouger  le cou .  

POI NTS À O BSERVER : le b u t  d e  cet 
exerc ice n ' est pas tel le ment  de 
lever les j a m bes .  L.: object i f  est de 
sou lever les hanches ,  ce q u i  va 
i n d i rectem e nt sou leve r les cu i sses 
[ces dern i è res resta nt touj o u rs 
dans  la même pos i t i o n ] .  

VARIANTES 
0 C ' est en conserva nt les j a m bes 
tendues  vers le  p lafond  que l' exer
c i ce est le p lus  fac i le à réa l iser. 
S i  vous  p l iez les j a m bes pour  q u e  
les mo llets touchent  l' a rr ière des  
cu i sses ,  le  mouvem ent d evi ent  
p lus  d i ff i c i le .  U n  bon enchaîne
ment cons iste  à débuter  l' exercice 
j ambes pl iées.  À l'échec ,  tendez- les 
af in d ' ob te n i r  plus d e  ré pét it i ons .  

f) Pour  ren d re l' exerc i ce enco re 
p lus d i ffi c i le ,  vous pouvez effec tuer  
ce mouvem ent suspendu  à u n e  
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Droit 
de l'abdomen 

i 1 1 

1 
1 
1 

li 

Oblique externe 
de l'abdomen 

Quadriceps, 'roT"";� 
Tenseur 

fascia lata 

Relevés de jambes, jambes pliées, à la machine 

ba rre f ixe . Accrochez-vous  à la barre ,  
ma i ns en  p ronat i on  [ pouces l' u n  vers 
l'a utre ! . avec un écartement  correspon
dant  à la la rg e u r  des  épa ules .  Ramenez 
les j a m bes à 90° pa r ra pport a u  buste 
af in  q u e  les cu i sses se retrouvent para l 
lè les au sol .  Vous  pouvez conserve r les 
j a m bes tendues  [ l' exe rc i ce sera a i ns i  
nettem ent p lus  d i ff i c i le ]  o u  ra mener  
les m o llets sous les cu isses [ l' exerc i ce 
d evie nt p lus fac i le ] .  À la force d u  bas  
des abdom i naux ,  bascu lez le  bass in  
vers l' ava nt  pour  a mener  les  genoux  
vers les épau les .  Levez l e  bass i n  l e  p l us  
hau t  poss i b le en  vous  e n ro u lant  au  
max i m u m .  Tenez l a  pos i t ion d e  contrac
t ion 1 seconde  avan t  d e  redesce n d re le 
bass i n .  Attent i on  d e  ne pas red escendre 
les j a m bes a u -dessous  de  la pa ra l lè le 
a u  sol .  
Le plus d i ff ic i le dans cet  exerc ice ,  quand  
on  l' a bord e  pour  l a  p rem i è re fo is ,  es t  de  
ne  pas trop se ba la ncer. Avec l' entraî
nement ,  on  a p p rend  à se sta b i l i ser  d e  
man i è re nat u re lle . 

Vous  pouvez a uss i  tenter  d e  trava i l ler à la ba rre f ixe u n e  seu le j a m be à la fo i s  si vous  
ne  ressentez pas d e  sensat ions b i za rres a u  n ivea u d e  votre co lonne  vertébra le .  

ÉVOLUT ION : avan t  d e  passer a ux relevés d e  j a m bes suspe ndus  à l a  ba rre f ixe ,  i l  est 
p référa ble de gagner  de la force en  t rava i llant  ass is s u r  un banc .  L o bject i f  est touj ou rs 
le même : amener  les hanches le plus p rès de  la tête, desce n d re u n  peu pu is  remonter. 
En  tendan t  p lus o u  m o i ns ses j a m bes et en  i nc l i nan t  p lus o u  m o i ns son buste [p lus  i l  
est pa ra l lèle a u  s o l ,  p l u s  c ' est fac i le ] .  on  p e u t  rég u le r s a  rés ista nce . 
Ass is ,  i l  d ev ient d i ffic i le d e  voûter la colonne  vertébra le pour  s' e n rou le r, d u  fa i t  d u  po ids  
que l' on  p lace sur  le  bas du dos .  I l  fau t  donc  chercher  à s 'asseo i r  sur  le  hau t  d e  son 
coccyx plutôt que sur  ses fesses .  

AVANTAGES : le bas des abdom inaux  est la pa rt ie  d u  d ro i t  d e  l' abdomen  la p lus d i ff i c i le 
à c i ble r. Les re levés d e  j a m bes vont vou s  a p p re n d re à recruter  cette zone basse .  
INCONVÉN I ENTS : le  g ros  problème d e  l' iso lat i on  d u  bas des abdominaux  est  le manque  
d e  fo rce dans  cette rég i o n .  Le  fa it  d ' avo i r  à re lever les j a m bes fourn i t  u n e  rés i stance 
t rop  i m portante pour  d e  nombreux  bodyb u i lders .  Pa r conséq uent ,  i ls t i rent  comme i ls 
peuvent  sauf  à la force  d u  bas des abdos .  I l  est donc  p lus fac i le d e  ma l  exécuter  cet 
exerc i ce que b i en .  U n e  sensat ion  d e  t i ra i llement  dans  les lo mba i res témo i gne  d ' u n e  
mauva i se  exécut i on  d u  mouvement .  U n  temps d ' a p p rent i ssa g e  est d o n c  nécessa i re .  
DANGERS : s i  vous  cambrez le b a s  d u  dos ,  c 'est q u e  vous  t rava i l lez les mauva is m uscles 
et q u e  vous  êtes entra i n  d e  p i ncer  vos d isques  lomba i res .  



Droit de 
l'abdomen, 
sous le fascia 

Droit de 
l'abdomen, 
sous le fascia 
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Droit 
de l'abdomen 
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RELEVÉS DE BUSTE LATÉRAUX 
PARTICULARITÉS :  cet exerc i ce d ' i so lat i on  c i b le les ob l i ques .  
Le t rava i l  en  u n i la téra l  est  ob l i ga to i re .  

Oblique externe 
de l'abdomen, 
sous le fascia 

Oblique externe 
de l'abdomen 

DESCR IPT ION : a u  sol ,  a l longez  
-vous  laté ra lement s u r  l e  f lan 
gauche .  La m a i n  d ro i te est pla
cée d erri è re la tête af in d e  la 

[] soute n i r. La j a m be d ro i te est 
p l iée  à 90° a lo rs q u e  la j a m be g a uche  reste sem i -tendue  [] .  Le p i ed  d ro i t  s' appu i e  
légè re me nt s u r  l e  genou  gauche  a f i n  d e  gagner  e n  sta b i l i té .  À l a  force des  ob l i q u es ,  
ram e nez le  coude  d ro i t  vers la hanche d ro i te .  L' épau le gauche déco lle du  sol  d e  
q ue lq u es cent imètres lll . Tenez l a  contra ct i on  1 à 2 secondes avan t  d e  redesce n d re le 
torse .  Ramenez l' épau le gauche  a u  sol  ma i s  pas la tête ,  a f i n  d e  conserver u n e  tens ion  
cont i n u e  dans les  ob l i ques .  Une fo i s  que vous  avez term i n é  la sér ie  à d ro i te ,  passez 
au côté gauche .  

POINTS À OBSERVER : l'exerc i ce ne décri t  pas  u n e  l i g n e  pa rfa i tement  d ro i te .  I l  fau t  réa 
l i ser  u n e  t rès légè re rotat i on  d u  b u ste d e  l'a rr ière vers l'ava nt  lorsque  l' o n  contracte 
les ob l i q ues .  

VARIANTES 
La place  de la ma i n  l i b re 
déterm i n e  le d e g ré d e  
rés ista nce d e  l' exerc i ce .  
Nous  avons décr i t  une  posi

t ion  i n terméd i a i re avec la main de rr ière la tête .  En tendant le b ras vers la tête dans le 
p ro longement du corps,  la rés istance que les obli ques do ivent va i nc re est augmentée @l.  
En tendant le b ras  vers les cu i sses ,  touj o u rs dans l'axe du corps ,  la  rés istance est  
réd u i te [�].  
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Un bon enchaînement  cons iste à d ébuter  l'exerc ice  avec le b ras ten d u  vers la tête. À 
l' échec ,  p lacez la m a i n  d e rr ière la tête p o u r  o bten i r  que lques  répét i t i ons  su pp lémen
ta i res .  Au  nouve l échec ,  tendez l e  b ras vers les j ambes a f i n  d e  pouvo i r  cont i nuer  l 'exer
c i ce .  I l est a ussi poss i b le de se donner  des  répét i t i ons  forcées en attra pan t  le hau t  d e  
l' a rr ière d e  l a  cu i sse  avec l a  ma i n  l i b re .  Servez-vous  a lo rs d u  b ras  pour  t i re r  l e  buste 
a f in  d ' a l lége r  le t rava i l  des ob l i q u es .  Cette stratég i e  n ' est à app l i q ue r  q u ' e n  toute f i n  
d e  sér ie ,  dans  le  but  d ' é pu iser  les  ob l i q u es et a i ns i  d ' avo i r  mo ins  de  sér ies  à effectue r. 

AVANTAGES : cet exerc ice c i b le parfa i tement les obl i q ues .  On sent tout d e  su ite le musc le 
t rava i l le r, à cond i t i on  d ' êt re b i en  pos i t i onné .  
I NCONVÉN I E NTS : i l  ne  fau t  pas  abuse r  d u  t rava i l  lou rd des ob l i ques .  Préférez les sér ies 
longues ,  p lus  légè res ,  af in d ' a ccentuer  la défi n i t i on  muscu la i re et d ' é l im i ne r  le g ras  
qu i  s ' y  stocke volo nt iers .  
DANGERS : ne  donnez  pas d ' à -coups avec  la tê te  dans  l' espo i r  d ' ob te n i r  p lus d e  répé
t i t i ons ,  ca r  cela m ettra i t  en  danger  vos cerv ica les .  

COMMENTAI R ES : i l  est  j u d i c i e ux  d e  term i ner  la séa nce d ' a bdom inaux  pa r les ob li q u es 
plutôt  q u e  d ' o uvri r ce l le -c i  avec des  re levés d e  buste laté raux .  La p ri o rité do i t  rester 
sur le d ro i t  de  l' abd omen  plutôt  q u e  sur les ob l i q u es .  

:= ASTUCE 
Placez une ma in  sur les ob l iques qu i  t rava i llent ,  afin de  mieux sent ir  leu r  contract ion @] @]. 

RELEVÉS DE JAMBES LATÉRAUX, À LA BARRE FIXE 
PARTICULAR ITÉS :  cet exerc i ce d ' isolat i on  c i b le les ob l i ques  
a i ns i  que  le  ca rré des  lom bes.  Le  t rava i l  e n  u n i la téra l est 
ob l i ga to i re .  

D ESCR IPT ION : suspendez
vous à une  barre f ixe, ma ins 
en pronat ion [pouces l' u n  
vers l'a ut re ] .  avec u n  écar
tement  correspondant  à 
la la rg e u r  des  épau les .  
Ramenez les j a m bes à 90° 
par ra pport a u  buste ,  a f in  
que les cu i sses se  ret ro u 
vent  pa ra llè les a u  so l  !il.  
À l a  fo rce d e s  ob l i ques ,  
bascu lez l e  bass i n  vers la 
d ro i te .  Levez- le au max i -

lil � m u m  en  vous  vri l lan t  légè-
re ment vers l'ava nt  �

Tenez la pos i t ion de  contract ion  1 seco nde  ava nt d e  redescen d re le bass i n .  
I l  es t  p référa ble d e  f i n i r  l a  sér i e  d u  côté d ro i t  ava nt d e  passer a u  côté gauche .  I l  est 
poss ib le d ' effectuer  une  répét i t i on  vers la d ro i te pu i s  vers la gauche ,  ma is  vous r isquez 
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Oblique externe 
de l'abdomen 

nrnit rio l':r.hrlnrnan 

1 

d e  p re n d re d e  l' é la n ,  ce q u i  va 
m i n i m i ser  le t rava i l  muscu la i re .  

VARIANTES 
Vous pouvez conserver les ja mbes 
tendues [ l' exerc i ce sera a i ns i  net
tement  p lus d i ff ic i le )  ou  ra me
ner  les  m ollets sous les  c u isses 
[ l' exerc i ce d evi ent  plus fac i le ! .  
Lorsque  l e  m ouvem ent  d ev ient  
t rop  a i sé ,  u t i l isez u n  pet i t  ha ltère 
tenu  entre vos p ieds .  
U n  bon superset cons iste à débu
ter avec les relevés à l a  ba rre f ixe.  
À l' échec ,  a l longez-vous  au sol 
pour  cont i n u e r  la sér ie avec des 
re levés d e  buste latéraux .  
S i  vous  manq uez d e  fo rce ,  u n e  
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ROTATIONS LATÉRALES 
PARTICULAR ITÉS :  cet exerc ice d ' i so lat ion c i b le les ob l i ques .  
M i eux  que  tout  a u tre ,  i l  s 'attaq u e  à ce que  l' on  nomme com
m u nément  les po i g nées d ' a m o u r. Le t rava i l  e n  u n i latéral  est 
ob l i gato i re .  

DESCR IPT ION : rég lez l a  pou l i e  
à m i - h a uteur, debout ,  mach i ne  
s i t uée  à vot re gauche .  Avec la 
ma i n  d ro i te ,  sa i s i ssez la po i 
gnée  se  t rouvan t  à gauche  @] .  
Fa i tes u n  p a s  latéra le ment .  Les 
j ambes écartées af in  d ' être b i en  
sta ble ,  commencez les rotat ions 
d e  la g a uche  vers la  d ro i te .  Ne 
tournez pas le  buste de p lus 
d e  45° @l .  Quand vou s  avez f i n i  
avec l e  côté d ro i t ,  passez au  côté 
gauche .  

PO INTS À O BSERVER : cet exerc ice d e  rotat i on  n · a  u n  i ntérêt q u e  s i  u n e  rés ista nce laté
ra le est p résente .  Tou rn i coter  f ré nét i q u e m e nt avec un bâton s u r  les épa u les  comme 
on  l e  vo i t  fa i re s i  souve nt  ne  se rt à r i e n ,  sau f  à se  l imer  l a  co lo n n e  verté b ra le .  Le 
ra bota g e  des d i s q u es lom ba i res  est encore p i re lors q u e  l' on  pose u n e  ba rre c h a rgée 
d e  po ids  sur  ses épa u les .  
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Oblique externe 
de l'abdomen 

!TI Rotations latérales à la machine 

Droit de l'abdomen, 
sous le fascia 
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VARIANTES 
Il ex iste des  mach i nes  à rota t i ons  laté
ra les,  ma i s  e l les sont re lat ivement  
ra res rn.  I l  fa ut  ve i ller à ce  q u e  le  démar
rage d e  la rotat ion s· effectue d e  man i è re 
douce .  S i  le départ est a n o rma lement  
dur  comme c ' est pa rfo i s  l e  cas ,  vous  
r isquez  d e  vou s  d éplacer u n e  vertèbre 
en  donnan t  u n  à -coup  a f in  d ' i n i t i e r  le 
m ouve ment .  
Au l i eu  d ' effectue r  des  rota t ions  avec le 
buste ,  cel les-c i  peuvent être réa l isées 
a u  sol  avec les j a m bes pl iées Ill � �  ou 
tendues @] �  [vers ion  la p lus  d i ff i c i le ] .  

Tenseur d u  fascia lata 

� Variante au sol, jambes pliées 

AVANTAGES : t rès peu d ' exerc ices c i b lent  les po ig nées d ' a m o u r. Pou r  a utant ,  ces d e r
n i è res ne seront  pas fac i les  à fa i re fon d re .  Seu l  u n  rég i m e + des  exerc ices  spéc i f i q ues  
ont u n e  c ha nce d ' e n  ven i r  à bout .  
I NCONVÉN I ENTS : s i  vous  avez des prob lèmes d e  dos ,  ces rotat i ons  sont  à p roscr i re .  
DANG ERS : ne  tou rnez p a s  exag é rément  n i  trop v ite . I l  fa u t  rechercher  u n e  bonne  
contract i on ,  b i en  lente s u r  une  a mpl i tude  cou rte plutôt  q u ' u n  mouvement explos i f  s u r  
u n e  a m pl i tude  max i ma le .  

COM M EN TAIRES : i l  s 'ag i t d ' un  exe rc i ce qu i  d evra être e ffectué  lentement en  sér ies 
longues  [20 répét i t i ons ] . D e  2 à 4 sér ies peuvent être p rat i q u ées tous  les j o u rs contre 
les po ig nées d ' a m o u r. 





JOUR I 

ÉPAULES 
D É lévat ions latéra les, penché en avant  

4 à 5 sér ies  d e  1 5  à 8 répét i t i ons  avec 
beaucou p de dégress i f. 

PECTORAUX 
f) Développés, couché 

4 à 5 sér ies d e  1 2  à 6 répéti t i ons .  

DORSAUX 
1J Tractions à la barre fixe ou sur machine 

4 à 5 sér ies de 8 à 5 répét i t i ons .  

TRICEPS 
B Pushdown 

4 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

B ICEPS 
Iii Curls 

3 à 5 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

QUADRICEPS 
D Squat  

4 à 5 sér ies  d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

ABDO M I NAUX 
D C runches 

5 sér ies de  25  à 20 répét i t i ons .  

JOURS 2 ET 3 

REPOS 



JOUR 4 

PECTORAUX 
Il] Développés, i nc l iné 

4 à 5 sér ies d e  1 0  à 6 répét i t i ons .  

DORSAUX 
D Rowing  

4 à 5 sér ies  d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

TR ICEPS 
lE Dips 

3 à 4 sér ies d e  1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

B ICEPS 
m Hammer cu rls 

3 à 4 sér ies de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
lE Hack squat 

4 à 5 sér ies d e  1 2  à 8 ré pét i t i ons .  

ISCH I O-JAM B IERS 
lE Soulevés de terre, 

jambes semi-tendues 
4 à 5 sér ies de 1 5  à 1 0  ré pét i t i ons .  

MOLLETS 
œ Extens ions ,  debout 

3 sér ies d e  20 à 1 5  répét i t i ons .  

JOURS 5 ,  6 ET 7 

REPOS 



JOUR 1 

ÉPAULES 
D Élévat ions latérales, penché en avant 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons  
avec beauco u p  d e  d é g ress i f. 

PECTORAUX 
fJ Développés, couché 

4 à 5 sér ies d e  1 0  à 6 répét i t i ons .  

B ICEPS 
ID Cu rls, i nc l iné 

3 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 0 répét i t i ons .  

TR ICEPS 
B Extensions,  a llongé 

4 à 5 sér ies d e  1 5  à 8 répét i t i ons .  

ABDOM INAUX 
l!J Reverse cru nches 

5 sér ies d e  20 répét i t i ons .  

JOUR 2 

REPOS 

JOUR 3 

DORSAUX 
D Tract ions à la ba rre fixe 

3 à 4 sér ies de 1 2  à 6 répét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
6 Squat 

4 sér ies d e  1 5  à 8 répét i t ions .  
Il) Presse à cu isses 

3 à 4 sér ies de 1 0  à 8 répét i t i ons .  



I SCH IO-JAMBI ERS 
D Sou levés de terre ,  

jambes semi-tend ues 
4 à 5 sér ies d e  1 0  à 6 répét i t i ons .  

MOLLETS 
Ill] Chameau 

4 à 5 sér ies  d e  30 à 20 répét i t i ons .  

JOURS 4 ET 5 

REPOS 

JOUR S 

B ICEPS 
m Tract ions à La ba rre f ixe, 

mains serrées 
4 à 5 sér ies de 1 0  à 8 ré pét i t i ons .  

TRICEPS 
m oips 

3 à 5 sér ies d e  1 2  à 8 ré pét i t i ons .  

ÉPAULES 
ŒJ É lévat ions Latérales, penché en avant  

4 à 5 sér ies  d e  1 2  à 8 ré pét i t i ons  
avec beauco u p  d e  d é g ress i f. 

PECTORAUX 
Il! Cross-over 

3 à 4 sér ies d e  1 5  à 1 2  répét i t i ons .  

ABDO M I NAUX 
11!) C ru nches Latéraux  

3 à 4 sér ies d e  20 ré pét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 



JOUR 1 

PECTORAUX 
D Développés, couché 

4 à 5 sér ies d e  1 0  à 8 répét i t i ons .  
f) Cross-over 

3 à 4 sér ies de 20 à 1 2  ré pét i t i ons .  

ÉPAULES 
m Élévat ions latérales, penché en avant 

4 à 5 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

DORSAUX 
B Tract ions à la ba rre fixe 

4 à 5 séries de 1 0  à 6 répét i t i ons .  
Ill Rowing 

3 à 4 sér ies  d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

TR ICEPS 
D Extensions à la barre, a llongé 

4 à 5 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

B I CEPS 
D Curls , i ncl iné 

3 à 4 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

TR ICEPS 
I!J Pushdown 

3 à 4 sér ies de 1 5  à 8 répét i t i ons .  

B ICEPS 
D Ham mer curls 

3 à 4 sér ies de 1 2  à 1 0  répét i t i ons  . 

• 



JOUR 2 

QUADR ICEPS 
Ill] Squat 

4 à 5 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

ISCH IO-JAMB I ERS 
m Sou levés de terre 

4 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 0 répét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
lE Presse à cu isses 

3 à 5 sér ies de 1 5  à 8 répét i t i ons . 

ISCH IO-JAMB IERS 
Ill Leg curls, assis 

4 à 5 sér ies de 1 2  à 8 ré pét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
1! Leg extens ions 

3 à 4 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

MOLLETS 
l:ll.J Extensions,  debout 

4 à 5 sér ies d e  20  à 1 5  répét i t i ons .  

ABDOMINAUX 
m Relevés de jambes, 

suspendu  à la barre f ixe 
4 à 5 sér ies de 1 0  à 1 2  répét i t i ons .  

li Cru nches 
3 à 5 sér ies d e  30 à 20 répét i t i ons .  

JOUR 3 

REPOS 



JOUR 4 

ÉPAULES 
Ill] É lévat ions latéra les 

4 à 5 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  
m É lévat ions latérales, penché en ava nt 

4 à 5 sér ies de 1 5  à 1 2  répét i t i ons .  

DORSAUX 
fE Rowi ng  

3 à 4 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  
fJ]Tract ions à la  barre fixe 

4 à 5 sér ies de 1 0  à 6 répét i t i ons .  

PECTORAUX 
fB Développés, i ncl iné 

5 sér ies d e  1 0  à 8 répét i t i ons .  
g) Di ps 

3 à 4 sér ies d e  1 5  à 1 2  répét i t i ons . 

B ICEPS 
m curls 

3 à 4 sér ies d e  1 2  à 1 0  répét i t i ons .  

TR ICEPS 
fE Pushdown 

4 sér ies de 1 5  à 8 répét i t i ons .  

B I CEPS 
m curls, i nc l iné 

3 à 4 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

JOUR S 

REPOS 



JOUR S 

ISCH IO-JAM B I ERS 
Efl Sou levés de terre ,  jam bes tendues 

3 à 5 sér ies d e  1 2  à 6 répét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
fE Hack squat 

4 à 5 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

ISCH IO-JAM B IERS 
fE Leg cu rls, a l longé 

4 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 2  répét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
BI!] Presse à cuisses 

3 à 5 sér ies de 1 5  à 8 répét i t i ons .  

MOLLETS 
Dl Cha meau 

4 à 5 sér ies d e  20 à 1 5  répét i t i ons .  

ABDOM INAUX 
m cru nches latéraux 

3 à 4 sér ies d e  25  à 20 répét i t i ons .  
E!] Rotat ions latéra les 

2 à 4 sér ies de 25  à 20 ré pét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 



JOUR 1 

PECTORAUX 
D Développés, couché 

4 sér ies d e  1 2  à 6 répét i t i ons .  
f) D ips 

3 à 4 sér ies d e  1 2  à 6 répét i t i ons .  
ID C ross-over 

3 sér ies de 20 à 1 5  répét i t i ons .  

DORSAUX 
B Tract ions à La ba rre f ixe 

5 séries de 1 2  à 6 répét i t i ons .  
I!J Rowing  

3 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

AVANT-BRAS 
D Reverse curls 

3 à 4 sér ies de 20 à 1 2  répét i t i ons .  

ABDOMI NAUX 
D C runches Latéraux  

4 à 5 sér i es  d e  25 à 20 répét i t i ons .  

JOUR 2 

QUADRICEPS 
[l] Hack squat 

4 sér ies d e  1 2  à 8 ré pét i t i ons .  
(:J Presse à cu isses 

3 sér ies de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  
lill Leg extensions 

2 sér ies de 1 2  répét i t i ons .  



I SCH IO-JAMB IERS 
m Leg curls, assis 

3 séries de 1 2  à 8 répét i t i ons .  
lE Leg curls, a l longé 

3 sér ies  d e  1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

MOLLETS 
&] Chameau 

3 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

JOUR 3 

ÉPAULES 
lB Développés nuque  

4 à 5 sér ies d e  1 2  à 8 ré pét i t i ons .  
m É lévat ions latéra les 

4 à 5 sér ies de 1 2  à 1 0  ré pét i t i ons .  
m É lévat ions latérales, penché en avant  

4 sér ies de  1 5  à 1 2  ré pét i t i ons .  

B I CEPS 
lil Curls 

4 sér ies  de 1 2  à 6 répét i t i ons .  
Ill] Curls, i ncl iné 

4 sér ies de  1 2  à 8 répét i t i ons .  

TR ICEPS 
lm Déve loppés, couché ,  serré 

4 sér ies d e  1 0 à 6 répét i t i ons .  
fE Extensions,  a l longé 

4 sér ies  d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  



t i t i  ons .  

ét i t i o ns . 

ét i t i ons .  

ét i t i ons .  

JOUR 4 

REPOS 

JOUR S 

DORSAUX 
fil Sou levés de terre 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 6 répét i t i ons .  
fB Rowi ng 

4 à 5 sér ies  d e  1 0  à 8 répét i t i ons . 
&] Tract ions à La barre f ixe 

5 à 6 séries de 8 à 6 répét i t i ons .  

PECTORAUX 
fZ3 Développés, i ncl iné 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 6 répét i t i ons .  
m Éca rtés, a l longé 

1 � 
fE Dips 

P n f' l 1 

3 à 4 sér ies d e  1 2  à 6 répÉ 

ABDO M I NAUX 
fil Crunches 

5 à 6 sér ies de  20 à 1 0  ré � 
fE Rotat ions Latéra les 

2 à 4 sér ies de 25 à 20 ré� 

JOUR G 

ÉPAULES 
fE Élévat ions Latéra les 

4 à 5 sér ies de 1 2  à 1 0  ré � 



II!] Élévations latéra les, penché en  avant 
4 à 5 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

B ICEPS 
Dl Cu rls 

3 sér ies de  1 2  à 8 ré pét i t i ons .  
iE Cu rls, inc l iné 

2 sér ies de  1 5  à 1 2  répét it i ons .  
6] Hammer  curls 

2 sér ies de 20 à 1 5  répét i t i ons .  

TR ICEPS 
Er! Pushdown 

4 sér ies de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  
6) Extensions,  a llongé 

4 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  
m Reverse d i ps 

3 à 4 sér ies de 20 à 1 5  répét i t i ons .  

ABDOMI NAUX 
6l Relevés de jam bes, 

suspendu  à la ba rre fixe 
5 à 6 sér ies de 20 à 1 0  répét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 



Su ivez le p rog ra m m e  d e  rattra page  q u i  correspond à vot re po i n t  fa i b le sur  4 à 8 cycles,  
so i t  1 o u  2 mo i s .  Pu i s ,  re prenez  un en traînemen t  no rma l  pendan t  au mo i ns  1 mo 1s  
avan t  d e  vous respéc ia l i ser  sur  ce po i n t  fa i b le o u  un  au t re .  

Note : comme échauffement, effectuez 3 à 4 séries de 20 à 25 répétitions sur un 
exercice d'abdominaux. 

JOUR 1 

B ICEPS, LOURD EN SUPERSET AVEC 
LES TR ICEPS, LÉGER 
D Cu rls à la barre avec négatives 

accentuées pa r une bande élast ique 
ou u n  partena i re, 
3 à 5 sér ies d e  1 0  à 8 répét i t i ons .  

6 Pushdown 
Entre chaque  ser 1e  de b i ceps ,  

reposez-
vous  un peu et fa ites 1 sér ie d e  tr iceps 
au câ ble de 25  à 20 répét i t i ons .  

EJ Cu rls à l a  pou l ie  en  superlent 
2 à 4 sér ies d e  4 répét i t i ons  e n  
leva nt l a  c h a rg e  e n  1 0  secondes .  

B Hammer curls 
1 à 2 sér ies de 25 à 20 ré pét i t i ons .  

JOUR 2 

QUADR ICEPS 
13 Presse à cu isses 

4 à 5 sér ies de 1 2  à 6 répét i t i ons .  

ISCH IO-JAMB IERS 
0 Leg curls, ass is  

3 à 4 sér ies d e  1 5  à 1 0  répét i t i ons .  



PECTORAUX 
6 Cross-over 

4 à 6 sér ies de  1 5  à 1 2  ré pét i t i ons .  

DORSAUX 
[l] Pu ll-over à La pou l ie haute 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 1 0  ré pét i t i ons .  

ÉPAU LES 
6 Élévat ions Latéra les 

3 à 5 sér ies de 1 5  à 1 0  ré pét i t i ons .  

JOUR 3 

TR ICEPS, LOURD  
lill Déve loppés, couché ,  serré avec 

négat ives accentuées par une  bande 
élast ique ou u n  partena i re 
3 à 5 sér ies d e  8 à 4 répét i t i ons .  
Entre chaque  sér ie  d e  t r i ceps ,  
reposez-vous  u n  peu  et fa i tes 
1 sér ie d e  b i ceps cu rls au câb le .  

ID Cu rls à L a  poul ie  
1 à 2 sér ies d e  25 à 20 répét i t i ons .  

If) Extens ions ,  a l longé en superlent 
2 à 4 sér ies de 4 répét i t i ons .  

EN SUPERSET AVEC B ICEPS, LÉGER 
IIJ Pushdown 

1 à 2 sér ies de 25  à 20 ré pét i t i ons .  
lB Curl à La  poul ie ,  a l longé 

1 à 2 sér ies  d e  25  à 20 ré pét i t i ons .  

JOUR 4 

REPOS 



JOUR S 

B ICEPS, LÉGER 
lliJ Curls à la poul ie  

5 à 6 sér ies de 20 à 1 5  répét i t ions 
e n  ut i l i sant  un style d ' exécu t i on  
d u  mouvement  t rès  str ict .  

EN SUPERSET AVEC TR ICEPS 
fm Pushdown 

5 à 6 sér ies de 20 à 1 5  répét i t i ons .  

JOUR S 

DORSAUX 
lfl Sou levés de terre 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

PECTORAUX 
m Éca rtés, inc l iné  

4 à 6 sér ies  d e  1 2  à 1 0  répét i t i ons .  

ÉPAULES 
lE É lévat ions latéra les, penché en avant 

5 à 7 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons . 

QUADRICEPS 
fm Hack squat  

4 à 5 sér ies d e  1 0  à 6 répét i t i ons .  

MOLLETS 
fil C hameau 

4 à 6 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 

Ensu i te ,  reprenez le cyc le au p rem ie r  j our. 



• JOUR l 

PECTORAUX, LOURD 
D Développés, couché avec négat ives 

accentuées par une  bande élast ique 
ou u n  partena i re 
4 à 6 sér ies d e  1 0  à 8 répét i t i ons .  

f) D ips en  superlent 
2 à 4 séries de  4 répét i t ions en levant 
la charg e  en  1 0  seco ndes .  

D Écartés, a llongé 
1 à 2 sér ies d e  25 à 20 répét i t i ons .  

JOUR 2 

QUADR ICEPS 
B Presse à cu isses 

4 à 5 sér ies de 1 2  à 6 répét i t i ons .  

ISCH I O-JAMB IERS 
0 Leg curls, assis 

3 à 4 séries de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

DORSAUX 
D Tract ions à la barre fixe 

4 à 6 séries de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

ÉPAULES 
D Élévat ions latéra les 

3 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

B ICEPS 
Il] Cu rls à la pou l ie 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  



JOUR 3 

PECTORAUX, PO IDS MOYENS 
6 Déve loppés, i nc l iné 

4 à 6 sér ies d e  1 5  à 1 0  répét i t i ons .  
Il!] Éca rtés, i nc l iné 

2 à 4 sér ies d e  4 répét i t i ons  en  leva n t  
l a  c h a rg e  en  1 0  secondes . 

m C ross-over 
1 à 2 séries de 25 à 20 répét i t i ons .  

JOUR 4 

REPOS 

JOUR S 

PECTORAUX, LÉGER 
ffi Cross over, en ut i l isant 

un style d ' exécut ion 
d u  mouvement très str ict 
6 à 8 sér ies d e  20 à 1 5  répét i t i ons .  

EN SUPERSET AVEC B ICEPS 
li] Cu rls 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 8 ré pét i t i ons .  

JOUR S 

DORSAUX 
œ Sou levés de terre 

5 à 7 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

ÉPAULES 
m É lévat ions latéra les 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  
m É lévations latérales, penché en  avant 

3 à 4 sér ies d e  1 5  à 1 2  répét i t i ons .  



QUADR ICEPS 
lil Hack squat 

4 à 6 sér ies  d e  1 0  à 6 répét i t i o ns .  

MOLLETS 
Ill] Chameau 

4 à 6 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 

Ensu i te ,  reprenez le cycle au prem ie r  jour. 

JOUR 1 

DORSAUX, LOURD 
D Tirages à l a  ba rre f ixe, devant la  tête, 

avec négat ives accentuées par une  
bande élast i que  ou un partena i re 
4 à 6 sér ies d e  1 0  à 8 répét i t i ons .  

fJ Sou levés de terre 
4 à 5 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

1J Pull-over à l a  pou l i e  haute 
1 à 2 sér ies d e  25 à 20 répét i t i ons .  

JOUR 2 

QUADR ICEPS 
B Presse à cu isses 

5 à 6 sér ies de 1 2  à 6 répét i t i ons .  

ÉPAU LES 
1:1 É lévat ions latéra les 

3 à 5 sér ies de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  



PECTORAUX 
0 D ips 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

TR ICEPS 
D Pushdown 

3 à 4 sér ies de 1 5  à 1 2  répét i t i ons .  

JOUR 3 

DORSAUX, PO IDS MOYENS 
llJ Rowi ng 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 1 0  répét i t i ons .  
D Élévations latéra les, penché en avant 

3 à 4 sér ies de 1 5  à 1 2  répét i t i ons .  
Di] Pull-over à la  pou l ie  haute 

2 à 4 sér ies de 4 répét i t i ons  en  t i ran t  
l a  c h a rg e  en  1 0  secondes .  

TRAPÈZES 
m Shrugs  

2 à 3 sér ies d e  1 5  à 1 0 répét i t i o ns .  

JOUR 4 

REPOS 

JOUR S 

DORSAUX, LÉGER 
lE Sou levés de terre, en  ut i l isant 

un style d 'exécut ion 
du  mouvement très strict 
4 à 6 sér ies de 20 à 1 5  répét i t i ons .  

Ill Tirages à la  pou l ie  haute 
4 à 6 sér ies de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  



I NFRA-ÉP IN EUX 
lm Rotat ions « auto-stop » 

3 à 5 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

TR ICEPS 
� Développés, couché ,  serré 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

JOUR S 

ÉPAULES 
m É lévat ions latérales 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
Ill Hack squat 

4 à 6 sér ies d e  1 0  à 6 répét i t i ons .  

ISCH IO-JAM B IERS 
Ill] Leg curls, assis 

4 à 5 séries de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

MOLLETS 
m Chameau 

4 à 5 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 

Ensu i te ,  reprenez le cycle au p re m ier  j our. 



JOUR 1 

ÉPAULES, LOURD 
D Développés nuque  

4 à 6 sér ies de  1 2  à 8 répét i t i ons .  
fJ É lévat ions latérales 

3 à 5 sér ies de  1 0  à 6 répét i t i ons .  
m É lévat ions latéra les, penché en avant 

3 à 4 sér ies de  1 2  à 8 répét i t i ons .  

JOUR 2 

QUADR ICEPS 
B Presse à cu isses 

5 à 6 sér ies de  1 2  à 6 répét i t i ons .  

DORSAUX 
g Sou levés de terre 

4 à 5 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  
0 Rowing 

4 à 6 sér ies  d e  1 5  à 1 0 répét i t i ons .  

B ICEPS 
D Cu rls 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

M OLLETS 
llJ C hameau 

4 à 5 sér ies  de  20 à 1 2  répét i t i ons .  



JOUR 3 

ÉPAULES, PO IDS MOYENS 
D Élévat ions latérales 

3 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 0 répét i t i ons .  
Dl] Rowing  debout 

3 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 2  ré pét i t i ons .  
m Élévat ions latérales, penché en avant 

3 à 4 sér ies de 1 5  à 1 2  répét i t i ons .  

TRAPÈZES 
lE Shrugs  

2 à 3 sér ies d e  1 5  à 1 0 répét i t i ons .  

JOUR 4 

REPOS 

JOUR S 

I N FRA-ÉP IN EUX 
lE Rotat ions « auto-stop » 

3 à 5 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

ÉPAULES, LÉGER 
œ Élévat ions latéra les à la pou l ie 

3 à 5 sér ies d e  20 à 1 5  répét i t i ons .  
Ill) Rowing  debout  à la  pou l ie 

3 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 2  répét i t i ons .  
m Élévat ions latérales à l a  poul ie ,  

penché en ava nt 
3 à 4 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  



JOUR S 

DORSAUX 
lB Tract ions à la ba rre f ixe 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

PECTORAUX 
lm Développés, couché,  prise moyenne 

4 à 6 sér ies  d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

QUADR ICEPS 
lm Hack squat 

4 à 6 sér ies d e  1 0  à 6 répét i t i ons .  

ISCH IO-JAMB I ERS 
fE Leg cu rls, assis 

4 à 5 séries de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 

Ensu i te ,  reprenez le cycle au p remier  jou r. 

JOUR 1 

QUADR ICEPS, LOURD 
D Hack squat ,  avec négat ives 

accentuées par une  bande élast ique  
ou  un  partena i re 
4 à 6 sér ies d e  1 0 à 6 répét i t i ons .  

6 Presse à cu isses 
5 à 6 sér ies de 1 2  à 6 répét i t i ons .  

D Leg extens ions 
2 à 4 sér ies d e  4 répét i t ions e n  leva nt  
la c h a rg e  en  1 0  secondes .  



MOLLETS 
B Chameau 

4 à 5 sér ies  d e  1 5  à 8 répét i t i ons .  

JOUR 2 

PECTORAUX 
liJ Développés, couché 

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

ÉPAULES 
0 Élévat ions latérales 

3 à 5 sér ies d e  1 0  à 6 répét i t i ons .  
6 Élévat ions latérales,  

penché en avant 
3 à 4 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  

B ICEPS 
[lJ Curls 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 8 répét i t i ons .  

TR ICEPS 
D D ips 

3 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 0 répét i t i ons .  

JOUR 3 

ISCH IO-JAMB I ERS, LOURD 
lill Sou levés de  terre 

6 à 8 sér ies d e  1 2  à 6 répét i t i ons .  
m Leg cu rls, assis 

4 à 5 sér ies de 1 5  à 8 répét i t i ons .  



JOUR 4 

REPOS 

JOUR S 

QUADR ICEPS, LÉGER 
lE Fentes gl issées 

4 à 6 séries de 1 5  à 1 2  répét i t i ons .  
lE Leg  extens ions 

3 à 5 sér ies d e  1 5  à 1 2  répét i t i ons .  

ISCH IO-JAM B IERS, LÉGER 
1! Leg curls, a llongé 

4 à 5 sér ies  d e  1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

MOLLETS 
lliJ Cha meau 

4 à 5 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  

JOUR S 

ÉPAULES 
m Développés nuque  

4 à 6 sér ies d e  1 2  à 8 répét i t i ons .  
œ É lévat ions latéra les 

3 à 5 sér ies de 1 5  à 1 0  répét i t i ons .  

DORSAUX 
lm Tract ions à la barre f ixe 

4 à 6 sér ies de 1 2  à 8 ré pét i t i ons .  

I N FRA-ÉP INEUX 
lE Rotat ions « auto-stop » 

3 à 5 sér ies d e  20 à 1 2  répét i t i ons .  



PECTORAUX 
fE Cross-over 

4 à 6 sér ies de 1 5  à 1 2  répét i t i ons .  

JOUR 7 

REPOS 

Ensu i te ,  reprenez le cycle au prem ier  j ou r. 
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