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        La musculation en période hivernaleeeee  

 

Buts : Ą  Eviter la fonte musculaire. 
 

Ą  Améliorer son gainage (= fixation de la ceinture pelvienne) pour une meilleure 

transmission des forces lors du pédalage. 
 

Ą  Solliciter les muscles qui le sont peu le reste de lôann®e (renforcement musculaire 

et posturalé). 
 

Ą  Gagner en explosivit® (d®marrages, sprintsé) Ą en cas dôutilisation dôun appareil 

dô®lectrostimulation type Compex.  
 

Ą  Récupérer psychologiquement en variant ses activités motrices. 

 

Durée :  entre 6 et 12 semaines. 

 

Recommandations générales : 

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

Č Si vous réalisez 2 séances : 1 haut du corps avec abdos/dorsaux + 1 bas du 

corps avec abdos/dorsaux. 

Č Si vous réalisez 3 séances : 1 haut du corps avec abdos/dorsaux + 1 bas du 

corps avec abdos/dorsaux + 1 mixte (haut et bas du corps avec 

abdos/dorsaux). 

Č Si vous réalisez 4 séances : 2 haut du corps avec abdos/dorsaux + 2 bas du 

corps avec abdos/dorsaux (en alternant les séances haut et bas du corps).  
 

¶ Chaque séance débute obligatoirement par un échauffement sous la forme dôune 

activation cardio-pulmonaire : home-trainer, léger footing, sauts à la corde, rameur, 

ergom¯treé 
 

¶ Les deux premières séances sont réservées à un circuit training : enchainer 1 série dôau 

moins 15 répétitions à chaque atelier, avec peu de récupération entre chaque rotation, 
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en valorisant la quantité de travail et le rappel des réalisations correctes (réhabituer les 

muscles à la musculation avec charges additionnelles). 
 

¶ Soyez attentifs aux recommandations par appareil, et notamment au placement de la 

colonne vertébrale, et du bassin (souvent en rétroversion = le pubis est poussé vers l'avant, le 

ventre rentré Ą cette attitude a l'avantage d'empiler verticalement les vertèbres lombaires et de soulager 

les disques intervertébraux en prévenant les pincements des noyaux).  
 

¶ Un retour au calme doit être obligatoire en fin de séance. Le mieux est dôassocier des 

exercices de stretching avec 20 minutes de home-trainer (vous pouvez attendre dô°tre chez 
vous pour le faire, ce qui vous permet dôutiliser votre v®lo). 
 

¶ Pendant le retour au calme, pensez ¨ r®aliser 2 ou 3 s®quences dôune dizaine de 
secondes pendant lesquelles vous vous pendez par les mains en relâchement total (à la 

barre de traction). Alternez cet exercice avec de petits culbutos sur un tapis au sol. 

Cela pour soulager vos disques intervertébraux fortement sollicités par la musculation 

avec charge (Ą prévenir les traumatismes au rachis dorsal et lombaire qui pourraient se déclarer des 

années plus tard).  
 

¶ Préférez les exercices dynamiques : la phase de contraction concentrique ( = phase 

dôaction proprement dite Ą extension lors du développé couché, des pompes, de la press, ou des 

squats ; flexion lors du travail des biceps, des legs curl, des tractions  à la barre) est réalisée 

rapidement, la phase de contraction excentrique (= phase au cours de laquelle le muscle 

travaille en « ralentissant » le mouvement, souvent le retour) est réalisée plus lentement pour un 

meilleur contrôle.  
 

¶ Comme le mouvement de pédalage mobilise presque tous les muscles des membres 

inf®rieurs, lorsquôun muscle agoniste est sollicité en musculation, il faut aussi solliciter 

le muscle antagoniste (= celui qui se relâche quand le premier travaille et qui réalise le mouvement 

opposé). Par exemple, lorsque vous travaillez les quadriceps, il faut aussi travailler les 

ischios-jambiers Ą sinon risque de déséquilibrer la musculature avec un mouvement 

de pédalage moins efficient.  
 

¶ La musculation avec charges additionnelles sôeffectue en puissance, c'est-à-dire avec 

des charges correspondant à 60-80% de la charge maximale soulevée une seule fois (1 

RM). Les répétitions sont de 10 à 20 mouvements. Les séries commencent à 3 pour 

aller jusquô¨ 4 à 6 (en fonction du nombre dôexercices dans la séance). Les durées de 

récupération sont dôenviron 2 min. entre chaque s®rie.  

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

Une estimation mathématique permet de prédire la force maximale théorique (1 RM) à 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) ) 
 

 

¶ Nôh®sitez pas ¨ vous faire conseiller par un cadre comp®tent.  
 

¶ Si vous nôavez pas la possibilit® dôacc®der ¨ une salle équipée : des exercices avec 

haltères peuvent être réalisés (développés couchés, assis ou debout, flexions, 

extensions, écartés couchés ou débout, élévations latérales ou « en avant », pull-

overé), ou des exercices avec une barre (tractions). 
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Sinon, sans haltère disponible, les pompes sont un excellent exercice, assez complet 

(grand pectoral, triceps, deltoµde, côest ¨ dire pectoraux, bras, ®paules). De plus, et contrairement 

au développé couché, les abdominaux sont sollicités pour stabiliser le corps lors des 

montées et descentes. Commencez par 6 séries de 6 répétitions parfaitement réalisées 

au début, puis augmenter régulièrement le nombre de répétitions avec le gain de force 

(jusquô¨ 6 s®ries de 20 pompes, voire plus).  

 

 
 
 

Variantes : en écartant les mains, on travaille plus sur le grand pectoral, en rapprochant les mains, on travaille 
plus sur le triceps brachial et le deltoïde. Il est aussi possible de placer un contre-haut au niveau des pieds pour 
davantage solliciter le grand pectoral (après entraînement).  

 
Autre exercice possible : répulsion entre deux bancs 
 

 

 
 

En plus des pompes, des exercices dôabdominaux ou de gainage peuvent être 

réalisés sans charge. Dans tous les cas, attention à la lordose lombaire (= pas de creux 

au niveau des reins). Dôune fa­on g®n®rale, pour une pratique en s®curit®, il faut ®viter 

de solliciter le muscle psoas iliaque (hyperlordosant) en sollicitant les grands droits 

de lôabdomen sur de petites contractions avec de faibles amplitudes. 

 

 

              
 

Mains sur le  

bord du banc 

Position en bas avec dos droit et poitrine près du sol 

 

Pieds sur un 

autre banc 

Inspirez lors de la flexion, expirez en 

Ŧƛƴ ŘΩŜȄǘŜƴǎƛƻƴ ŘŜǎ ōǊŀǎ 

Enroulement vertébral ou 

« crunch » 

V Allongé sur le dos, mains 

derrière la tête, cuisses à la 

verticale et genoux fléchis. 
 

V Décoller juste les épaules du sol. 
 

V Expirez en fin de mouvement.  

Consignes : départ avec écartement des mains 
supérieur à la largeur des épaules et doigts vers 
ƭΩŀǾŀƴǘΦ 5ŜǎŎŜƴŘǊŜ ƭŜ ōǳǎǘŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ŦǊƾƭŜǊ ƭŀ 
poitrine au sol en gardant le dos bien droit. 
Inspirez lors de la descente et expirez en fin de 
remontée. Contracter les abdominaux pour fixer 
le bassin et ne pas cambrer (gainage).  
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 Deux très bons exercices pour le dos :  

 

 

Variante pour travailler les 

obliques 

V Rapprocher alternativement coude 

droit du genou gauche, et coude 

gauche du genou droit  

Relevé du buste au sol 

V Allongé sur le dos, mains derrière la 

tête, genoux fléchis, pieds au sol 
 

V Relever le buste en arrondissant le 

dos. 
 

V Revenir à 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 réalisation de ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 
 

[ΩŜȄŜǊŎƛŎŜ Ŝǎǘ ŀǳǎǎƛ Ǉƭǳǎ ŦŀŎƛƭŜ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ ŎŀƭŞǎΦ 

Plus difficile : réalisation  à la planche inclinée 
όǾŀǊƛŜǊ ƭΩƛƴŎƭƛƴŀƛǎƻƴ ǇƻǳǊ ǊŞƎƭŜǊ ƭΩŜŦŦƻǊǘύ  

                Extension du buste au banc 
Ą muscles lombaires (long dorsal) 

Ą muscles stabilisateurs = grand fessier et ischio-jambier 

Relevé du buste au sol 

V Chevilles bloqués, pubis en dehors du banc. 
 

V Réaliser une extension horizontale en évitant la lordose  

(cambrure) cervicale.  
 

V /ƻƴǘǊƾƭŜǊ ƭŀ ǊŜŘŜǎŎŜƴǘŜ Ŝǘ ǎΩŀǊǊşǘŜǊ ƧǳǎǘŜ ŀǾŀƴǘ ƭΩŀƴƎƭŜ ŘŜ 

90°. 
 

V Il est possible de maintenir la position horizontale du buste 

quelques secondes. 
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Descriptions des principaux exercices pour les membres inférieurs (choisir 4 des 5 exercices 

ci-dessous lors dôune s®ance bas du corps) : 

 

 

 

 

 

 

 

 

          Tirage nuque 
Ą grand dorsal + grand Rond + Rhomboïde + Biceps 

Tirage nuque à la poulie haute 

V Assis, cuisses calées sous les boudins. 
 

V Prendre la barre avec prises larges, mains en pronation ( = 

ǇŀǳƳŜǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǾŀƴǘύ 
 

V ¢ƛǊŜǊ ƭŀ ōŀǊǊŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ ƴǳǉǳŜ Ŝƴ ƛƴǎǇƛǊŀƴǘΦ 
 

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

V Attention : le dos reste toujours droit  ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ 

(ne pas compenser avec les abdominaux Ą alléger la 

charge).  
 

V Lorsque vous aurez progressé, vous pourrez passer aux 

tractions à la barre fixe 
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Leg extension 

           
  

Muscles sollicités : - Quadriceps (muscles de la face antérieure de la cuisse). 

Réalisation correcte : 

- De la position assise, genoux pliés à 90 degrés, garder le dos et les fessiers en complet appui 

sur le banc. 

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

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

- R®aliser rapidement la phase dôextension. Revenir lentement à la position de départ. 

À éviter: 

- D'osciller le tronc.  

- L'hyperextension des genoux 

- De surcharger afin d'éviter les mouvements explosifs non-contrôlés. 

- Les charges au-dessus de 75% du Cmax (1 répétition maximale) 

Alternative d'exercice : extension à une jambe (attention au gainage !).  

 

Leg Curl 

           

Muscles sollicités : - Ischio-jambiers (muscles de la face postérieure de la cuisse). 

Muscles stabilisateurs : - Grands fessiers. 
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Réalisation correcte : 

- Se coucher à plat ventre sur l'appareil, garder la tête basse. 

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

- Placer le levier sur le talon d'Achille (haut du talon/bas du mollet) 

- Fléchir rapidement et simultanément jusqu'à 90 degrés. 

- Redescendre lentement en contrôlant le mouvement.  

A éviter : 

- La cambrure du dos et la cambrure cervicale. 

- L'hyperextension des genoux 

 

Press à cuisses incliné 

            

Muscles sollicités : - Quadriceps. 

Muscles stabilisateurs : - Grands fessiers ï Moyens et petits fessiers ï Ischio-jambiers. 

Réalisation correcte : 

- Placer les pieds sur la plate forme de la largeur des épaules et légèrement en angle vers 

l'extérieure, saisir les poignées sur le côté, débloquer la sécurité.  

- Garder le dos et les fessiers en complet appui sur le dossier. 

- Contracter les muscles des abdominaux afin de minimiser la pression sur la région lombaire. 

- Pousser jusqu'à extension complète des genoux sans toutefois faire d'hyperextension. 

- Expirer en fin de mouvement. 

 

Éviter : 

- De descendre plus bas que 90 degrés à l'articulation du genou.  

- L'hyperextension des genoux 
 

Alternative d'exercice : la position des pieds sur la plate-forme a des répercussions sur les 

muscles sollicités :  
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Extension des pieds avec haltère 

          

Muscles sollicités : - triceps sural (2 jumeaux + soléaire) 

Marche à suivre : 

- Tenir un poids libre. 

- Placer les pieds, talons plus bas que les orteils, sur le bord d'un objet surélevé (boîte, banc, 

etc...) 
- La main libre stabilise la position à l'aide d'un mur, d'un appareil, etc... 

- Faire une extension complète des chevilles et tenir environ une seconde en contractant les 

muscles jumeaux. 

- Descendre lentement les talons sous l'appui pied. 

- Il est recommandé de contrôler l'exercice avant de surcharger. 

Éviter : 

- De surcharger afin d'éviter les mouvements explosifs non-contrôlés. 

Alternative d'exercice : flexion de la cheville avec machine, au cadre-guide, ou avec une 

barre libre. 

 

Squat 

           

 

Muscles sollicités : - Quadriceps + Moyen et Grand fessier.  

Muscles stabilisateurs : Grands fessiers ï Moyens et petits fessiers ï Ischio-jambiers. 


