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La musculation en période hivernale

Buts: A Eviter la fontemusculaire.

A Améliorer son gainage (= fixation de la ceinture pelvienne) pour une meilleure
transmission des forces lors du pédalage.

A Solliciterl es muscl es qui |l e sont peuwlalee r est e
et postural ée).

A Gagnerenepl osi vit® (d®Mmamr ages dospiilntsaé) or
do®l ectr ostCompexl ati on type

A Récupérepsychologiquement en variant ses activités motrices.

Durée: entre 6 et 13emaines

Recommandations générales

1 2 séances par semaine sont un minimum, 4 un maximum.

C Si vous réalisez 2 séances haut du corps avec abddsrsaux+ 1 bas du
corps ave@bdos/dorsaux

C Si vous réalisez 3 séances haut du corps aveabdos/dorsaux 1 bas du
corps avecabdos/dorsaux+ 1 mixte (haut et bas du corps avec
abdos/dorsayx

C Si vous réalisez 4 séance® haut du corps aveabdos/dorsaux 2 bas du
corps ave@abdos/dorsaugen alternant les séances haut et bas du corps).

1 Chaqueséane débute obligatoirement par un échaufée n t sous | a forr
activation cardigpulmonaire: hometrainer, Iéger footing, sauts a la cordameur,
ergom treé

1 Les deux premiéres séances sont réservees a un circuit tragmicigained séried 6 a u
moins 15 répétitiona chaque ateliegvec peu de récupération entre chaque rotation,
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en valorisant la quantité de travatlle rappel des réalisations correctes (réhabituer les
muscles a la musculation avec charges additionnelles).

1 Soyez attentifs aux recommandations par appareil, et naatran placement de la

colonne vertébrale, et du bassgénuvent en rétroversion le pubis est poussé vers l'avant, le
ventre rentr@ cette attitude a l'avantage d'empiler verticalement les vertébres lombaires et de soulager
les disques intervertébraur prévenant les pincements des noyaux).

1 Un retour au calme doit étre obligatoire en fin de sédn@ mi e uassociersdes d 6

exercices de stretching ave@ minutes de homigainer( vous pouvez attendre
vous pour le faire, ce quivouspetme d 6ut i | i ser votre v®I o).

T Pendant l e retour au cal me, pensez ° r ®:
secondes pendant lesquelles vous vous pendez par les mains en relachemetrd total (a
barre de traction). Alterneget exerciceavecde petits culbutos sur un tapis au sol.

Cela pour soulager vos disques intervertébraux fortement sollicités par la musculation

avec charges prévenir les traumatismes au rachis dorsal et lombaire qui pourraient se déclarer des
années plus tard).

1 Préférez les exeices dynamiques la phase de contraction concentrique phase
ddédacti on prAoexersiorelors du dévealoppé couché, des pompes, de la press, ou des
squats flexion lors du travail des biceps, des legs curl, des tractions a la l@steyéalisée
rapidement, la phase de contraction excentrigughase au cours de laquelle le muscle
travaille en «alentissan® le mouvementsouvent le retourst réalisée plus lentement pour un
meilleur controle.

1 Comme le mouvement de pédalage risbipresque tous les muscles des membres
inf ®r i eur s, | or sdsdligiie an mascdatidn,dautaussd solliciset e
le muscle antagoniste celuiqui se relache quand le premier travaille etrgalise le mouvement
opposé).Par exemple, lorsque vous travaillez les quadriceps, il faut aussi travailler les
ischiosjambiersA sinon risque de déséquilibrer la musculature avec un mouvement
de pédalage moins efficient.

1 La musculation avec charges additioneedl s 6 esh pussarce; e'eatdire avec
des charges correspondant a88096 de la charge maximale soulevée une seuléXois
RM). Les répétitionsontde 10 & 20mowements. Les séries commencan8 pour
all er d4ja@(seggru 6foncti on du nlasgbncedesdldréexder ci c e
récupératiosontd 6 envi ron 2 min. entre chaque s®ri

Equation prédictive a partir du poids total et du nombre de répétitions

Une estimation mathématique permet de prédire la force maximale théorique (1 RM) a partir d'une
charge développée et le nombre de répétitions réussies.

Le calculateur est basé sur la formule suivante:

Poids * (1 + (0.033 * Nb rép) )

T NOh®sitez pas ~ vous faire conseiller par

1 Si vous noavez pas | a péequpéeidbsiekercice® avdco ac c ®
halteres peuvent étre réalisés (développés ceuchssis ou debout, flexisn
extensions,écatés couche& ou débout,élévations latérales ou en avants, pulk
overé), ou des exercices avec une barre (
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Sinon, sans ditere disponibleles pompessont un excellent exercice, assez complet
(grand pectoral, triceps, del tDeplsg etcontaisement di r e
au développé couché, les abdominaux sont sollicités pour stabiliser le corgedors
montées et descentdSommencez par 6 séries de 6 répétitions parfaitement esalisé

au début, puis augmenter régulierement le nombre de répétitions avec le gain de force
(jusqudé”™ 6 s®ries de 20 pompes, voire plu

Consignes départ avec écartement des main
supérieur a la largeur des épaules et doigts ve
f QL grylid 5Sa0SYyRNB ¢
poitrine au solen gardant le dos bien droit
Inspirez lors de la descente et expirez en fin
remontée. Contracter les almninaux pour fixer f -
le bassin et ne pas cambrer (gainage). Position en bas avec dos droit et poitrine prés du sc

Variantes: en écartant les mains, on travaille plus sur le grand pectoral, en rapprochant les mains, on travaille
plus sur le tricepdrachial et le deltoide. Il est aussi possible de placer un cédraut au niveau des pieds pour
davantage solliciter le grand pectoral (aprés entrainement).

Autre exercice possible répulsion entre deux bancs

Pieds sur un
autre banc

Mains sur le A
bord du banc, - |

Inspirez lors de la flexion, expirem
FAY RQSEGSYya&aaz

En plus des pompesi e s exerci ces dobabdopsuvemtaéirec 0 u
réalisés sans charge. Dans tous les cas, attention a la lordose lombaire (= pas de creux

au niveaudesreindpbune fa-on g®n®r al e, pour une pi|
de solliciter le musclepsoasiliaque (hyperlordosangn sollicitant les grands droits
de | 6abdomen sur de petites contractions

Enroulement vertébral ou
« crunch»

]

V  Allongé sur le dos, mains 1w
derriére la téte, cuisses a la o
verticale et genoux fléchis.

V  Décoller juste les épaules dol.

V  Expirez en fin de mouvement.
EXECUTION DE ’EXERCICE
1. Début 2, Fin.
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Variante pour travailler les
obliques

V Rapprocher alternativement coude
droit du genou gauche, et coude
gauche du genou droit

S—=
S
T

VARIANTE : « Crunch » assis sur un banc.

Relevé du buste au sol
V  Allongé sur le dos, mains derridee
téte, genoux fléchis, pieds au sol

V Relever le buste en arrondissant le —
dos.

V Revenir a la position de départ, =
mais sans reposer le buste.

V Expirez en fin de mouvement. Ramener les bras tendus en avant permet de faciliter la réalisatidon@es E S NJ
[ QSESNODAOS Said ldzaair LXda Tl C

Plus difficile réalisation a la planche inclinéc
OB NASNI t QAY Ot Ay A3

Deux trés bons exercices pour le dos

Relevé du buste au sol

Cheuvilles bloqués, pubis en dehors du banc.
Réaliser une extension horizontada évitant la lordose
(cambrure) cervicale.

V /2yiNbf SNt NBRSaoOSyidsS Si
90°.

V Il est possible de maintenir la position horizontale du bust
quelques secondes.

Extension du bust@u banc
A muscles lombaireongdorsal)
A muscles stabilisateursgrand fessier et ischimmbier
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Tirage nuque a la poulie haute

Assis, cuisses calées sous les boudins.

Prendre la barre avec prisesges, mains en pronation ( =
LI dzySa @SNa € Ql gk yido

V ¢ANBNIJ £ oF NNB 2dzljdzt €I

V  Expirer lors du retour de la barre en contrdlant la vitesse.

V  Attention: le dos reste toujourdroit LISy Rl yi f Q
(ne pas compenser avec les abdominAuelléger la
charge).

V  Lorsque vous aurez progressé, vous pourrez passer aux
tractions a la barre fixe

) A grand dorsal + g;anBohd +Rhomboide + Biceps

EXECUTION DU MOUVEMENT
BARRE AU NIVEAU DE LA NUQUE

Descriptions des principaux exercices pour les membrasférieurs (choisir 4 des 5 exercices
ci-dessous or s ddune s®xnce bas du corps

Tensieur du fascia lata

FESSIERS

(grands fessiers)

CUISSE
(guadriceps)

Bandelette de
Maissiat

JARRIERE DE LA CUISSE

(ischios-jambiers)

(jumeaux et soléaire)

extensaurs
de la cheville
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Muscles sollicités - Quadricepgmuscles de la facantérieure de la cuisse).

Réalisation correcte:

- De la position assise, genoux pliés a 90 degrés, garder le dos et les ssigmplet appui
sur le banc.

- Placer le levier entre le haut de la cheville et le bas du tibia.

- Faire la compléte extension sans toutefois bloquer l'articulation du genou.

-R®al i ser r api de me Rdvenir lenteqmentaadagositod dexdéparn s i on .

A éviter:
- D'osciller le tronc.
- L'hyperextension des genoux

- De surcharger afin d'éer les mouvements explosifs roantroleés.
- Les charges adessus de 75% du Cmax (1 répétition maximale)

Alternative d'exercice: extension a une jamlgattention au gainagg.

Muscles sollicités - Ischiojambiers(muscles déa face postérieure de la cuisse)

Muscles stabilisateurs - Grands fessiers.
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Réalisation correcte:

- Se coucher a plat ventre sur I'appareil, garder la téte basse.

- Placer les genoux afin que la rotule ne soit pas sur le banc.

- Placer le levier sue talon d'Achille(haut du talon/bas du mollet)
- Fléchirrapidemenet simultanémerjtisqu'a 90 degrés.

- Redesendre lentement en contrdlant le mouvement.

A éviter:

- La cambrure du dost [a cambrure cervicale.
- L'hyperextension des genoux

Pressa cuisses inclin

Muscles sollicités - Quadriceps.
Muscles stabilisateurs - Grands fessiers Moyens et petits fessiersischiojambiers.

Réalisation correcte:

- Placer les pieds sur la plate forme de la largeur des épaules et Iégerement en angle vers
I'extérieure saisir les poignées sur le cbté, débloquer la sécurité.

- Garder le dos et les fesseen complet appui sur le dossier.

- Contracter les muscles dalsdominaux afin de minimiser la pression sur la région lombaire.
- Pousser jusqu'a extension compléte des gesanx toutefois faire d'hyperextension

- Expirer en fin de mouvement.

Eviter :
- De descendre plus bas que 90 degrés a l'articulation du.geno
- L'hyperextension des genoux

Alternative d'exercice: la position des pieds sur la pldteme a des répercussions sur les
muscles sollicités

Pieds placés haut Pieds placés bas

sur la plate-forme sur la plate-forme Pieds écartés Pieds resserrés
i &
‘ ’ i ~ .:ﬂ "3 :." .'.t
{ ) \ 7/ 3
Forte soIIigitation_ des fessiers Forte sollicitation Forte sollicitation Forte sollicitation
et des ischio-jambiers des quadriceps des adducteurs des quadriceps
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Extensiondes piedsavec haltere

Muscles sollicités - triceps sural (2 jumeauxgsoléaire)

Marche a suivre:

- Tenir un poids libre.

- Placer les pieds, talons plus bas que les orteils, sur le bord d'un objet Surétewanc,

etc...)

- La main libre stabilise la position a l'aide d'un mur, d'un apparelil, etc...

- Faire une extersn compléte des chevilles et tenir environ une seconde en contractant les
muscles jumeaux.

- Descendre lentement les talons sous I'appui pied.

- Il est recommandé de contrélerxercice avant de surcharger.

Eviter:
- De surcharger afin d'éviter les mouavents explosifs nenontrolés

Alternative d'exercice: flexion de la cheville avemachine, au cadrguide, ouavec une
barre libre.

Muscles sollicités - Quadriceps + Moyen et Grand fessier.
Muscles stabilisateurs Grands fessiers Moyens et petits fessiersischio-jambiers.
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