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3ieme partie: exemples de séances

La musculation

Modalités de travail

Apres échauffement, les différents exer-
cices proposés seront réalisés par paires. Cha-
que paire est constituée d'un exercice permet-
tant de développer la composante force (A) et
d’un exercice plus dynamique (B) destiné a
améliorer la composante vitesse. Il n'y a
qu'une seule série par exercice mais les sportifs
entrainés peuvent réaliser deux fois la totalité
du programme. Pour les exercices A nécessitant
une charge, choisissez un poids qui représente

Exercice 1A:
Abdominaux au
banc oblique

But : travail des muscle abdominaux.

Position de départ : coucher dorsal sur
un banc oblique, mains accrochées a
I'espalier.

Exécution : élévation des jambes flé-
chies ou tendues et retour jambes ten-
dues sur le banc.

Conseil : ne pas laisser pendre les
| jambes de part et d’autre du banc, ce qui
i provoquerai une importante lordose lom-

baire (fig. ¢).

Modalités : 20 répétitions.

Nous continuons notre série d’article sur la musculation en nous consacrant cette fois
audéveloppementde la force explosive (puissance). Ce programme est destiné aux sportifs
n’ayant pas spécialement besoin d’'une force maximale importante mais qui désirent
développer leur force explosive. C’est notamment le cas des joueurs en sports collectifs.

| Dévelbppement de la force explosive

environ 50-60% de vos possibilités maximales.
Pour les autres exercices, ajuster la résistance
en fonction de vos capacités. 1l est capital que
chaque exercice (A et B) soit réalisé avec une
intention de vitesse et d’explosivité maximale.
Une récupération de 2 a 3 minutes est accordée
entre chaque exercice. N'oubliez pas de termi-
ner votre séance par quelques exercices de
stretching. Au fil des séances, la charge peut
étre augmentée tres progressivement pour au-
tant que le geste reste dynamique.
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Exercice 1B:
Saut a la corde

But : travail de la détente (muscles des mollets).
Exécution : sauts simultanés, jambes jointes et tendues.

Modalités : 30 secondes.

Exercice 2A:
Squat

But : travail des muscles extenseurs des jambes (principalement les
quadriceps).

Position de départ :debout jambes Iégerement écartées, talons
surélevés (£ 2 ¢cm), trone droit, barre sur les épaules.

Exécution : flexion-extension des jambes en conservant le dos bien
plat. Arréter la flexion lorsque les cuisses sont plus ou moins a
I'horizontale.

Comseil : fléchir le tronc vers avant et d’arrondir le bas du dos.

Modalités : 12 répétitions a = 60% du maximum.
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Exercice 2B:
Saut en contrebas

But : travail de la détente (principa-
lement des quadriceps).

Position de départ : debout sur un
banc

Exécution : saut en contrebas, pieds

de part et d’autre du banc, jambes

fléchies, cuisse a I'horizontale et re-
| bondir sur le banc.

Modalités : 20 répétitions.

Exercice 3A:
Développé nuque

But: travail des extenseurs des bras, des muscles dorsaux
" supérieurs et de la ceinture scapulaire (triceps, partie
’supérieure du trapeze, deltoide, ...).
Position de départ : assis sur un banc, barre sur les
épaules, écartement des mains supérieur a la largeur des
épaules (en fonction de la souplesse).

Exécution : extension des bras vers le haut et retour.

Modalités : 12 répétitions a + 60% du maximum.
I
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Exercice 3B:
| Ischio-jambiers et fessiers

But : travail des muscles de la chaine postérieure.

Position de départ: en chute dorsale, une jambe tendue
dontle pied esten appuisurle banc; 'autre jambe fléchie.

- Exécution : ¢lévation du bassin en conservant le tronc
| dans le prolongement de la jambe tendue.

Modalités : 10 répétitions de chaque jambe.

‘ Exercice 4A:
Extension des chevilles

But : travail des muscles des mollets
(triceps suraux).

Position de départ :debout, plante
des pieds en appui sur une planchette.
Exécution : extension des chevilles.
Conseil : conserver un gainage cor-
rect du bassin pendant I'exécution.
Modalités : 15 répétitions 2+ 60% du
maximum.

Variantes : si vous ne disposer pas
d’'un appareil spécifique, vous pou-
vez réaliser 'exercice avec un haltere
sur les épaules.
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Exercice 4B: Exercice 5A: :
|
\
\

- - . .

| Sauts de haies Traction menton ou rowing vertical

But : travail de la détente (surtout But : travail des muscles de la ceinture scapulaire (deltoides) et dorsaux

muscles des mollets). supérieurs (trapeze, ...).
| Exécution : sauts successifs au des-  Position de départ : debout jambes légerement écartées; prise pronation; |
| sus de 4 haies. mains rapprochées.

; . P . . 5 ; w

| Conseil : conserver un bon gainage du  Exécution : traction des bras de facon a amener la barre au niveau du

bassin lors de chaque contact au sol. menton, coudes latéralement.
| Modalités : 5 fois 4 haies. Modalités : 12 répétitions a £ 60% du maximum. ‘

Exercice 5B:
Sauts en fente
\

- But: travail de la détente (principalement les extenseurs
_des genoux).
»’Position de départ : fente avant, sac de sable sur les
¢paules.
Exécution : changement de position de jambe par un saut.

Conseil : penser a bien gainer le bassin.

Modalités : 30 répétitions charge de (5 a 20-30 kg).
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Exercice 6A:
Abdominaux

But : travail des muscles abdominaux.

Position de départ :allongé sur le dos; genoux et
hanches fléchies a 90°; pieds fixés; charge dans la nuque.
Exécution : redressement du tronc en amenant la téte
jusqu’aux genoux.

Conseil : éviter d'avoir les jambes tendues ou de soulever
le bassin pendant 'exécution de I'exercice.

Modalités : 20 répétitions (charge de 2.5 a 10 kg).

Exercice 6B:
Lever du banc

But : travail des extenseurs des bras,
des muscles dorsaux supérieurs et de
la ceinture scapulaire ainsi que des
extenseurs des jambes.

Position de départ: banc accroché a
un espalier, prise au bout du banc, mains
auniveau des épaules; jambes fléchies.

Exécution : extension simultanée
des jambes et des bras.

Conseil : éviter de lordoser en fin
d’extension; les pieds doivent étre a
la verticale de l'extrémité du banc.

Modalités : 20 répétitions.
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Exercice 7A:
Stepping

But : travail des extenseurs des jambes
(principalement : quadriceps; ischio-
jambiers; triceps suraux).

Position de départ : face 2 un banc;
barre sur les épaules; un pied en
appui sur le banc.

NB: lorsque la charge n’est pas trop
lourde, elle peut étre tenue en main
(plaque d’haltere contre I'abdomen
ou petite haltere dans chaque main).

Exécution : monter surle bancen ter-
minantsa poussce jusque sur la pointe
du pied et revenir ensuite a la posi-
tion de départ. Alterner le pied d’appui
lors de chaque montée.

Modalités : 20 répétitions (10 x de
chaque jambe avec une charge de 5
w a 30kg).

Exercice 7B:
Essuie-glace

But: travail des muscles muscles rotateurs du tronc et des
" abdominaux.

~“Position de départ : coucher sur le dos, jambes a la
verticale, mais fixées a un espalier.

Exécution : abaissement des jambes latéralement jusqu’a
15 ¢m du sol et retour a la position initiale. Alterner les
mouvement des deux cotés. Sil'exercice est trop difficile,
fléchissez légerement les jambes.

Modalités: 20 répétitions (10x de chaque coté).
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Exercice 8A:
Extension des bras aux
barres paralleles

| But : travail des extenseurs des bras
(triceps) , des muscles de la ceinture
scapulaire et dorsaux supérieurs (del-
toides, pectoraux, grand dorsal).

Position de départ : en appui entre
deux barres (barre // ou barres d’hal-
tere).

Exécution : flexion des bras juqu’a
I'horizontale suivi d'une extension.

Modalités : 10-15 répétitions.

Exercice 8B:
' Lancer du medecine ball

But : travail des extenseurs des bras (triceps) et de la
ceinture scapulaire (deltoides antérieurs, pectoraux).

Position de départ : debout face a2 un mur, medecine
ball a hauteur de la poitrine.

Exécution : lancer le medecine ball devant soi contre le
mur.

Modalités : 20-30 répétitions.

1 6 Dans le prochain numeéro, nous présenterons un schéma d’entrainement pour la force-endurance.
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