ment Musculair

Introduction

Rappels




Le renforcement musculaire a pour but de
renforcer spécifiquement un ou plusieurs
muscles.

* |l est important de laisser un jour de repos
minimum entre chaque séance.

« Réalisez les exercices adaptés a votre niveau
(ni trop dur ni trop simple).

* Prenez toujours du recul par rapport aux
exercices proposes - ici ou ailleurs - : la
jorité est votre capacité a les réaliser sa

écouragement, sans douleurs, sans
traumatisme a venir.




Structure d’une séance

Travail individuel :
* 1 ou 2 exercices par grand groupe musculaire

* Environ 10-12 répétitions en 30 secondes
par exercice

« Refaire de 2 a 5 tours (séries)selon ce que
vOS capacités, le temps imparti, la motivatio
permettent.

* Ne pas mettre a la suite 2 exercices qui
travaillent la méme zone



!xgmplcﬁ» de séance

Séance courte : 3 exercices réalisés 5 fi

~__» * Biceps x10(x2 cb6tés)

» Superman x10(x2 cotés)
/

 S’asseoir x10

Séance longue : 6 exercices réalisés 5 fois = 25
v Biceps x10(x2 cotés)

| * Superman x10(x2 c6tés)

- - g* S'asseoir x10

R, La serviette x10 (x2 cbtés)

» Rotation du buste x10 (x2 c6tés)

™. Pointes de pied x10 ol



] Eégles de sécurite

Pour TOUT les exercices : I’expiration se
fait au moment de I’effort le plus important

Régles spécifiques a chaque parties du
corps :

« MEMBRE SUPERIEUR (BRAS) : Ne mettre en
mouvement QUE les bras ou la zone visée
souvent on a tendance a avoir des petits
mouvements parasite (par exemple boug
I’épaule alors que seul I'avant bras doit
bouger). Rester gaine.

« CEINTURE ABDOMINALE : Bien expir
vivement et profondément pendant I’
essayez de conserver le « ventre rent
(périné actif) lors des exercices.

« MEMBRE INFERIEUR (Jambes) : |
flexion des jambes, les genoux doiy,
au dessus de chevilles, il faut donc
pencher et bien sortir les fesses v

el




« Fiche exercice » Aller plus loin ?
P

| Ici, des
consignes
ou des
photos
permettront
de
simplifier...

A faire : Ici seront écrite les consignes particulieres a ...0u de
I'exercice, elles seront accompagnées de photographies complexifier
permettant d’étre le plus précis possible. les exercices

proposeés

e pas faire : Ici seront écrite les précautions a
re lors de |'exercice, il faut rajouter les regles de
de bases énumérées précédement.




Membre

Supérieur




« La Brasse » Aller plus loin ?

! Pour

~ augmenter

la difficulté,

augmenter

la résistance |
de

I’élastique

On peut
varier la
vitesse des

mouvements
aller et

A faire : Bras tendu devant au niveau des épaules, ouvrir retour.
s bras en soufflant, le mouvement aller peut étre rapide, (Toujours bien
ouvement retour, plus en lenteur (en résistance). maitriser la vitesk

du retour)

s faire : Creuser le dos pour compenser un effort
rtant (on reste dos trés droit), attendre que
oit détendu pour recommencer le mouvement




« La Serviette »

Alier plus loin ?

Pour varier
la difficulté,
saisir
I’élastique
avec les
mains plus
Ou Moins
serrées.

On peut
varier la
vitesse des

mouvements
aller et

retour.

(Toujours bien
maitriser la vites
du retour)

s faire : Creuser le dos pour compenser un effort
rtant (on reste dos tres droit), attendre que
oit détendu pour recommencer le mouvement




« Le biceps » Aller plus loin ?

la difficulte,

| saisir

- I'élastique

| un peu plus
bas, ou

| prendre un |

élastique

plus dur

| B |
- Pour varier

On peut
varier la
vitesse des

mouvements
aller et

A faire : Le coude doit rester collé au corps, la seule retour.
artie du corps qui bouge est I'avant bras. Garder i
astique tendu tout le long de I'exercice. I

du retour)

s faire : Creuser le dos pour compenser un effort
rtant (on reste dos trés droit), attendre que
oit détendu pour recommencer le mouvement




« Les pompes » Aller plus loin ?

faire : bras au niveau des épaules, fléchir les bras.
uffler en remontant en gardant le dos droit. Plus la
ition du corps est horizontale, plus c’est difficile.

faire : Creuser le dos pour compenser un effort
ant (on reste dos tres droit).




rtant les bras

« Rotateurs ext.»

A faire : Le coude doit rester collé au corps, la seule
partie du corps qui bouge est I'avant bras. Garder
elastique tendu tout le long de I'exercice.Souffler en

s faire : Creuser le dos pour compenser un effort
rtant (on reste dos tres droit), attendre que
oit détendu pour recommencer le mouvement

Aller plus loin ?

Pour varier
la difficulteé,
saisir
I’élastique
avec les
mains un
peu plus
serrées

On peut
varier la
vitesse des

mouvements
aller et

retour.

(Toujours bien
maitriser la vites
du retour)




« Rotateurs int.» Aller plus loin ?

Pour varier
la difficulte,
saisir
I’élastique
- avec la main
- plus proche
du point
d’accroche.

On peut
varier la
vitesse des
mouvements
aller et

A faire : L e co®0e doit rester collé au corps, [a s&#
partie du corps qui bouge est I’avant bras. Garder retour.
élastique tendu tout le long de I'exercice.Souffler en (Toujours bien

rtant les bras maitriser la vites
du retour)

s faire : Creuser le dos pour compenser un effort
rtant (on reste dos tres droit), attendre que
oit détendu pour recommencer le mouvement




Aller plus loin ?

Pour varier
la difficulte,
saisir
I’élastique
~avec la main
| plus proche
~ du point
- d’accroche.

On peut
varier la
vitesse des

mouvements
aller et

essayent d’aller toucher les oreilles, bien maitriser le retour.
mouvement, en particulier pour le retour qui doit étre

(Toujours bien
maitriser la vites
du retour)

€ pas faire : Attendre que I'élastique soit détendu
recemmencer le mouvement, ne pas utiliser les bras
es epaules.







« S'asseoir» Aller plus loin ?

‘ Baisser la
! hauteur de
|

la chaise ou
descendre
sans |
s’asseoir
totalement

A fair@’S% ssdoir lentemerit, les genoux restent a

o= _ L5 sans chaise
dessus des chevilles, les fesSes vont vers l'arriére et le (exercice
uste vers I'avant. Bien regarder le sol pour conserver le type squat

droit. Souffler en remontant.

s faire : Ne pas cambrer le dos, ne pas se laisser
| possible ne pas prendre appui avec les mains,
ener les aenoux vers |'avant.



« Fente avant»

A faire® Faire un pds en avant et descendre en fonction
de ses capacités : plus le pas est grand et la flexion des
lambes importante, plus I'exercice est difficile. Garder le
s droit. Le genoux reste au dessus de la cheville .

pas faire : Attention : le bassin descend
alement uniquement, ne pas se pencher vers
sanombril n‘avance pas. il descend.

Aller plus loin ?




« Fentes laterales » Aller plus loin ?

Réaliser le

A faire : Rester droit sur une jambe, genoux légerement
chi. Bien contréler le mouvement, souffler sur le
vement qui va vers |'extérieur.

faire : Ne pas déformer le dos et la position du
essayer d'aller « plus loin »



« Fentes arrieres » ~ Aller plus loin ?

Réaliser le
méme
mouvement

A faire : Rester droit sur une jambe, gdnoux legeremeént fléchi.

ien contrdler le mouvement, souffler sur le mouvement qui va
I'arriere.

s faire : Ne pas déformer le dos et la position du corps
er d'aller « plus loin », ne pas prendre pleinement appui




« Pointes de pieds »

Aller plus loin ?

H
 Pratiquer sur
" une surface
" plus instable
(sable,
couverture
repliée,
tapis,...)

Départ les
pieds au bord
d’'une marche,

talon en

< négatif » sou
A faire : Jambes Iégerement fléchies, pousser sur les mollets pour le niveau des
onter sur les pointes de pieds. Souffler en montant. pointes de pie

s faire : Ne pas garder les jambes tendues et vérouillées.







« Rotation du buste » Aller plus loin ?

Ceinture |
abdominale | l

| Rendre
I’exercice
plus difficile
en
| s’éloignant
DA du point
__ /ﬂ;«? d‘accroche

de I’élastique

Sans
élastique :

A faire : Jambes légerement fléchies, bras tendus,
ffectuer une rotation du buste en suivant du regard le
jet des mains. Souffler sur le mouvement « aller »

as faire : ne pas tourner les bras seulement, ne
r la téte fixe, ne pas avoir les jambes tendues




« Poussée sur genou » Aller plus loin ?

Ceinture
abdominale

A faire : Exer€ice dit en « hypopressif ». Le but est
d’expirer fortement tout en poussant sur le genoux avec
la main, le genoux résiste et reste fixe. 2 forces
s’opposent. || est possible de faire ce mouvement main
sur le genou, main sur le coté intérieur Ou extérieur du
enou. Exercice plus facile a réaliser allongé mais
ement réalisable assis ou debout.

pas faire : ne pas se déformer au moment de
dien forcer sur la main ou le genou.




« Tirage latéral » Aller plus loin ?

Ceinture

abdominale

| Saisir
| I'élastique
plus court
pour
renforcer sa

" résistance |

Exercice
réalisable
assis,

A faire : Bloquer I'élastique sous les pieds, élastique tenu

tendu dans la main, incliner le buste a I'opposer de

elastique. Souffler au mouvement « aller ». Garder le dos
it.

téte en
bas,...

as faire : ne pas chercher a aller trop loin, ne pas
le dos pour faire « plus »




« Levé de genou » Aller plus loin ?

Ceinture
abdominale

Augmenter
la vitesse si
vous vous
sentez a
I'aise

A faire : Monter le pied et toucher brievement la chaise
avec le pied. Souffler au moment de la montée. Varier la
auteur de la chaise pour varier la difficulté. Alterner avec
que pied.

ne pas aller trop vite, rester le dos droit.




« Superman »i

Ceinture
abdominalgg

Aller plus loin ?

A faire : Position bien droite, lever fermement bras et
jambe opposée (ici en photo jambe droite, bras gauche)
en expirant fortement. Horizontaliser la position pour la
andre plus difficile.

hpas faire : ne pas se pencher en avant, la chaise
peur avoir un repere. Ne pas aller trop loin en
C la jambe (pour éviter des douleurs lombaires)




« Lombaire »

Ceinture
abdominale

Aller plus loin ?

! Buste décollé |

Jambes décollées

Jambes + buste
décollés

A faire : conserver le ventre rentré (périnée et
transverse contracté), souffler pendant le mouvement
aller, décoller les jambes bien droite a quelques

dh, Lod ; A a1 : Jambes
entimetres du sol le temps de I'expiration. Réalisable + buste décollés

Nec d’autres partie du corps (cadre de droite). + serrage homoplate

L pas faire : ne pas exagérer le mouvement, vous
e cambrer le dos de maniere trop importante et










« Mollets »

A faire : Avancer une jambes devant en relevant la

pointe de pieds vers votre visage, conserver la position 20
a 30s.

Plus le buste est incliné, plus I'étirement est important. Ne
pas forcer. Rester bien droit lors de I'inclinaison

A ne pas faire : ne pas se courber lors de l'inclinaison,
c’est votre nombril qui va vers votre pieds, pas votre nez.




« Quadriceps »

A faire : le but est d'étirer le quadriceps (dessus de la
cuisse), la jambe étirée doit rester le plus proche possible
de I'axe de ['autre jambe. Ici 3 niveaux différents a
éaliser en fonction des capaciteés.

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas
r Ie dos pour attraper colite que colte le pied, ne
e un jeu d’équilibre.




« Fessiers 1 »

A faire : le but est d'étirer les fessiers. Exercice réalisable
assis ou allongé.

En position assise, bien monté le pied au sol sur la pointe
cadre 2).

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas
e le seuil de douleur.




« Fessiers 2 »

A faire : le but est d’étirer les fessiers d'une autre
maniere. Exercice réalisable en parti debout, assis ou
allongé (étape 2).

En position allongé bien garder le dos collé au sol. Souffler
endant I’etirement.

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas
e |le seuil de douleur.



« Etirement avec élastique »

A faire :le but est d'utiliser I'élastique pour ramener
progressivement la jambe vers soi et bien relacher la
tension qui peut apparaitre dans le mollet.

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas
e |le seuil de douleur.




« Pectoraux »
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A faire : Mettre Qr{_bras dans le bas du dos, du coté
opposé au bras. En restant droit, décoller la main.

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas
e le seuil de douleur.




« Pectoraux »
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A faire : Mettre une main derriere la nuque, avec |'autre
mains aider le bras a aller plus loin progressivement.

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas
e le seuil de douleur.




« Global »

A faire : Mettre un bras vers le haut, paume de main vers
le plafond, I’autre main vers le bas, paume de main vers
le sol, et pousser dans les 2 directions opposées en

expirant profondément. Effectuer le méme mouvement
ns I'autre sens.

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas
le seuil de douleur.




« Epaules, dorsaux »

1-%

ER
A faire : Poser les poignets sur un support (rampe, chaise, barriére), et
laisser progressivement les épaules se relacher. Cet étirement doit se faire

sans tension.
us le support sera bas, plus I'étirement sera important. Choisissez bien

as faire : ne pas exagérer le mouvement,ne pas atteindre le seuil de




