DORSAUX & BICEPS

Lorsque vous voulez développer vos dorsaux, vous pouvez anticiper des probléemes

récurrents :

v" Le haut du dos : les trapézes = ils protégent nuque et cervicales.
v" Le milieu et la largeur du dos : les grands dorsaux = Pour prévenir les lombalgies.

v' Le bas du dos : les lombaires et ceinfure abdominale = Pour bien gainer sa posture et

prévenir les lombalgies.

On l'appelle le "mal du siecle”, car si I'on
en croit les études, ce ne sont pas moins de
80 % des frangais qui souffrent ou
souffriront du mal de dos au cours de leur vie.

S'il s'agit d'une lombalgie, I'activité
physique est essentielle en phase aigué pour
éviter que la douleur ne s'installe durablement.
« C'est la sédentarité qui abime le dos. Le
sport peut augmenter la douleur - dans ce cas,
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je conseillerais de prendre des antidouleurs -, mais il n‘aggrave pas les lésions ».

Au méme titre que les quadriceps protégeant les genoux, pour les dorsaux, il s'agit @ mon
sens de « Muscles tres utiles » qu'il faut penser a développer avant de subir un jour des blessures
et traumas car lorsqu'ils surviennent, il est plus compliqué d'essayer de renforcer cette région
musculaire. Il faudrait davantage consolider cette zone « utile » mais souvent on ne s'en rend

compte que passée I'dge de la quarantaine, lorsqu’

les premiers soucis.

apparaissent, pour nos proches ou nous-méme,

D'autre part, les biceps travaillant également lorsqu'on exécute des exos de dorsaux, il
s'agira de les « finir » par une ou 2 séries en fin de séance.

Echauffements Dorsaux (10 mvts de chacun des exos) ...
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Investissement dans du petit matériel : T1=55¢cm - 26€ (Si taille

Elastiques + Swiss-Ball + TRX + Altéres +
Barre Traction/Dips = 215€ entre 1,45m & 1165m)

Elas’riques avec

pougnees =
T2=65cm - 29€ (si taille

entre 1,66m & 1,85m)

T3=75cm - 33€ (si taille
sanglesé \ supérieure a 1,85m)
TRX

20€ pmn @ &

DOMYQS
DST STRAP TRAINING 100

—-Kit de 40 kg 'Amazon’ = 44€-4 Barre de traction +
Dips 'Amazon’ = 90€

Multifonctionnel




Grands Dorsaux

Faire 4 séries de 10 a 14 répétitions d'un exo avant de passer au suivant.

(2

Exemple flagrant d'exercice de progression :

En ayant ces sangles TRX a la maison, vous vous évitez, par exemple des trous dans les
murs pour installer une barre de traction qui plus est, n‘est pas forcément tres en harmonie avec
votre déco d'intérieur.,

Vous pouvez installer ces sangles a n'importe quelle porte. Il suffit de passer la petite
tige rouge (entourée sur la photo) derriere une porte et de la refermer.

De plus, pour les gens qui ont des soucis pour exécuter des tractions sur une barre fixe
car ils n'ont pas I'habitude et/ou ils ont un poids de corps trop important, le TRX va leur permettre
d'y arriver. L'inclinaison du corps plus ou moins prononcée va déterminer votre niveau de difficulté.
Aprés quelques mois d'entrdihement avec des inclinaisons qui finiront par €tre trés prononcées,
vous pourrez alors peut-&tre vous essayer enfin sur une barre de traction ! ;-)))




Brachioradialis
Brachiais — §°1
Biceps brachii ) v
Posterior deltoid

Trapezius g ]
(middle and lower) I""aSP'“atf‘s

Latissimu§ dorsi

Les fractions, firage menton sont plus
efficaces que le tirage nuque pour
développer les grands dorsaux par

contre pour les muscles secondaires, il

est bien de varier de femps en temps.
Dans I'idéal faire 2 journées tirage

menton pour 1 seule en tirage nuque.

Exercice
compliqué a
exécuté.




Avec TRX //
b,

Avec TRX




Avec élastique

Trapézes

Réalisez 1 ou 2 séries de trapezes de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous...




Lombaires

Réalisez 1 ou 2 séries de lombaires de 1 ou 2 exercices parmi ceux proposés ci-dessous...

Pour les muscles
du bas du dos
(lombaires)

Avec TRX
B

|
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=
W pos légérement courbé en
4 montée (pas trop!)

\ "~ Alignement parfait
' de la téte avec le torse

DESCENDEZ LE BASSIN

Ne pas reposer
les fesses au sol.

Levez
alternativement
une jambe puis
l'autre.

|




Swiss-Ball

PROPRIOCEPTION

Objectif

Travall postural en proprioception ot tonification de la sanghe
stapuloiee.

Mouvement

® Passes au sol e sppol sie les bras avec s jambes terdues
sur le ballon. 11 g5t Impdratit de contracter los abdominaux ot
d'engages votre bassin en retroversion afin d’avolr un medllsur
malntien sur le ballon.

o L'exercice consiete & faire rouler vos culsses sur le ballon
avonl en arisre sn reposssant le sol avec vos mains,

o Les mpanbes se deplacsnl sn gvant st s o tier s de vos
maing

Conseil +

Vous devez rester totalement droit et gainé ! Ne
bloquez pas votre respiration. Si I'exercice est encore
un peu difficlle, commencez par le réaliser au sol en )

poussant sur les pointes de pied. A répéter 1 3 3 fols pendant 5 3 15 secondes.
Récupération : 30 3 60 secondes

Lombaires




En fin de séance, réalisez une ou 2 séries de Biceps
de 1 ou 2 exos dont vous ferez le choix ci-dessous...

Avec élastique

(

e Avec élastique

\




Etirements des dorsaux.
1) Etirements du BAS du dos.

Consignes :
e Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en

arriere et vers le bas.

e Garder les genoux tendus.

e Tenir la position 20 a 30s.

e Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en
gardant les genoux tendus.

e Tenir la position 20 a 30s.
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Etirement du bas du dos

en position couchée

T décoler les lombaires,
puis les vertébres une

a une, tout en soufflant.

Position du cobra

Pour détendre les jambes et
le dos :

Consignes :
e Dessinez des cercles INa pas forcer sur la cambrure
lents avec les genoux Finir par la position de I'enfant
dans un sens puis dans 8
l'autre en respirant
profondément.
e Ne tirez pas trop sur les Relachez tout, détendez-vous
Respirez par le ventre et sentez
genoux pour ne pas I'air qui étire le bas du dos.
arrondir le dos. Resf:z quelques mn dans cette
Ramener un genoux sur e .
g : Vous pouvez finir en pronongant
S| POt pte [ate le mantra "OM SHAKTI MA™
en soufflant propice a soulager le bas du dos




2) Etirements du HAUT du dos.

Q Entrainez a
faire une belle
chandelle (a)

Par la suite vous descen-
drez les jambes pour for-
mer un angle (b).

Cc

Quand vous pourrez, allez
poser les pieds derriére
Sur Swiss-Ball la téte (c) d

pour une décontraction compléte du dos...

g

Etape ultime et avancée,
poser les genoux de
chaque coété de la téte (d)




3) Etirements de I'ensemble du dos.

e

Jambes

ant la colone alignée
eajuster le bassin aprés la
bascule) laisser tomber les
genoux sur un coté, a I'équerre

lachant bien tous les muscles
impliqués tout en soufflant

tendues
mais sans

Poussez les fesses vers ['arriere

Poussez

vers |'avant
—

™ |Etirement passif en suspension

v' Expirez.

v Montez sur la pointe des pieds et
poussez le bassin vers le haut en
tendant les jambes de maniére a ce
que le corps forme un « V »
inversé.

v' Lorsque vous allez baisser les
talons, pressez les mains sur le sol.

v' Restez dans cette position pendant
5 a 10 respirations.

Qwsras et]ambes
| perpendiculaires

| Décreuser le dos en
| projetant les fesses
| vers l'avant par une
| bascule du bassin

“ Expire

| Accentuez la bascule
| du bassin creusant
;Ie ventre et arrondis-
| sant le dos

Poussez alors sur les
| bras pour accentuer
I'arrondi du dos

| Expire

‘1 Reprendre a, b, c...




