
 

 

 

 
 

 

 

 

Ce guide pratique vous propose  

des entraînements physiques adaptés  

à votre niveau et selon vos objectifs. 
 

 

 Des conseils d'entraînement catégorisés par groupes musculaires mais également des 

circuits complets vous permettant de réaliser vos séances en autonomie et en toute sécurité. 
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En avant-propos, il faut bien noter que les différents guides n’ont pas été élaborés pour 

« culpabiliser » ou « stresser » les lecteurs qui se sentiront concernés et sensibilisés par les 

thèmes abordés. Il est important de suivre ces conseils en fonction du bien-être de chacun et 

de ne surtout pas chercher à tout faire ni à en faire trop. Il s’agit de puiser seulement dans 

les exercices qui vous intéressent le plus et entrent dans vos intentions d’un mieux-être. 

Ces guides tentent d’expliquer simplement ce qu’il serait bien de faire en nutrition et 

activités physiques, dans l’idéal.  Il est hors de question de s’imposer des objectifs précipités 

et stressants. Ne pas se culpabiliser est le maître mot. Il est primordial de ne pas s’imposer 

des résolutions radicales ou de parler de ‘’volonté’’. Car cette notion de volonté (par exemple 

quand c’est désigné par l’autre : « Allez, vas-y, il te suffit d’un peu de volonté ! ») est assez 

négative en soi puisqu’on finit toujours par nous faire croire qu’on ne fait pas assez d’efforts. 

Il est nécessaire d’être bienveillant avec soi-même, c’est-à-dire d’adopter l’envie de tendre, 

graduellement, vers une alimentation plus saine et une activité ludique pour entretenir sa santé. 

 

 

Aller vers un mieux-être se fait pas à pas...  
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I) Faire du sport pour se sentir bien et se retrouver en bonne santé. 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Avant tout, j’ai besoin de vous parler des « muscles utiles » : 
 

 Même si tous les muscles de notre corps ont évidemment chacun un 

intérêt, il existe des muscles beaucoup plus utiles que d’autres dans nos efforts 

de tous les jours. 

 Pour prévenir les maux de dos, de genoux, d’épaules et diminuer les 

risques de blessures, plusieurs muscles sont à travailler dès l’adolescence et 

toute notre vie : 
 

▪ Au niveau du dos : 

➢ Le haut du dos : les trapèzes = ils protègent nuque et cervicales. 

➢ Le milieu et la largeur du dos : les grands dorsaux = Pour prévenir les lombalgies. 

➢ Le bas du dos : les lombaires et ceinture abdominale = Pour bien gainer sa posture et 

prévenir les lombalgies. 
 

▪ Dans la région des genoux, certains muscles de la cuisse : 

➢ Les quadriceps : Renforcent la stabilité du genou. 

➢ Les vastes internes et externes : Stabilisent certains tendons du genou. 
 

▪ L’arrière des épaules :  

➢ Les tendinites sur l’avant de l’épaule sont très fréquentes chez les sportifs et notam-

ment en musculation.  

➢ Pour contrecarrer cette hyper sollicitation et atténuer ces tendinites, il faut travailler 

davantage l’arrière de l’épaule. 

 

 Et puis, il faut penser à développer ces muscles avant de subir un jour des blessures et 

traumas car lorsqu’ils surviennent, il est plus compliqué d’essayer de renforcer ces régions 

musculaires. 

 

 Je connais un footballeur qui n’a plus de ligaments aux genoux et pourtant ça ne l’empêche 

pas de jouer. Ce qui le sauve c’est qu’il a d’énormes muscles aux cuisses.  

 

 Après tout ça, il faudra veiller à bien étirer ses muscles mais attendre au moins 

1 heure après les efforts. 

 

 

 

LES ENDORPHINES : FAIRE DU SPORT, QUE DU BONHEUR ! 
Pratiquer une activité physique procure un sentiment d’extase, de légèreté, de puissance… Cet état de bien-

être est rendu possible grâce à l’endorphine. Découvertes en 1975, elles sont considérées comme des 

« opioïdes » car leur action est similaire à celle de l’opium ou de la morphine.  
Ce sont des molécules libérées par le cerveau, plus particulièrement par l’hypothalamus et l’hypophyse. 

L’activité qui libère le plus d’endorphines est sans conteste le sport, et ce pendant plusieurs heures après 

l’effort. 
Pour optimiser la libération des endorphines, il faut réaliser un effort d’au moins 30 à 45 minutes sur un 

rythme d’endurance confortable, permettant de tenir une conversation, à plus de 60% de ses capacités 

respiratoires. La quantité d’endorphines libérées peut alors atteindre 5 fois celle au repos ! 
Du bonheur à l’état pur ! 
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 Ensuite, il y a les muscles que j’appelle, 

« d’ornement », ils sont plus utiles pour notre 

satisfaction propre que dans la vie de tous les 

jours, je m’explique. Tous les goûts sont dans la 

nature, certaines personnes rêvent d’avoir des 

gros pecs (pectoraux) et vont tout mettre en 

œuvre pour y arriver. Ou d’autres veulent 

d’énormes biceps au détriment du bas du corps, 

etc. Lorsque certaines zones sont développées à 

outrance, c’est ce que j’appelle des muscles 

d’ornement sans aucun autre intérêt que 

l’estimation esthétique que l’on y porte ! Il faudrait davantage renforcer des 

« zones utiles » mais souvent on ne s’en rend compte que passée la quarantaine, 

lorsqu'apparaissent, pour nos proches ou nous-même, les premiers soucis de dos 

et/ou de genoux et/ou d’épaules. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 



Qu’est-ce-que la Gonflette ? 
Selon beaucoup de personnes si on veut des vrais muscles, on fait soit de la natation qui se-

rait un vrai sport ou du foot pour avoir des jambes musclées. Le physique de Cristiano Ronaldo, 

par exemple ce serait un physique d’un vrai sportif avec de vrais muscles. Il ne fait bien évidem-

ment, pas de musculation. Tout cela est FAUX ! 

Le bodybuilding par exemple, ce n’est pas seulement faire quelques mouvements avec des poids 

légers et prendre des protéines et de la créatine. Les muscles ne « gonflent » pas comme ça. Les 

bodybuilders ont réellement de la force ! 

Mais ça n’est toutefois pas aussi clair puisqu’on peut être très fort et ne pas le paraître, être vo-

lumineux sans être le plus fort. 

Il est alors bon de rappeler que l’on s’entraîne de façon différente lorsque l’on vise la force 

(maximale) ou le volume. C’est pourquoi on peut voir de telles différences de charges entre un 

culturiste et un power lifter. Quand l’un cherche à isoler le travail d’un muscle (charge relative-

ment légère), l’autre cherche à utiliser tout ce qui peut être utile pour soulever la charge d’un 

point A à B (charge lourde). Cela ne rend pas l’un moins difficile que l’autre. 

La gonflette n’existe pas. Aucune personne au monde n’a de gros muscles sans être forte. Il est 

impossible d’hypertrophier les myofibrilles (« masse ») sans augmenter le volume du sarcoplasme. 

Chaque gain de volume provient donc de la croissance du tissu contractile, et s’accompagne d’un 

gain de force.  

Le muscle ne se transforme pas en graisse et la graisse ne se transforme pas en muscle. Ce 

n’est pas parce qu’on est gras qu’on aura plus de facilité à être musclé. Ce n’est pas parce qu’on 

arrête la musculation que le muscle se transformera en gras. On peut gagner de l’un et perdre de 

l’autre, c’est tout. L’arrêt du sport fait très lentement diminuer la taille des muscles (qui n’ont 

pas besoin d’être sollicités comme avant). Parallèlement, la reprise de mauvaises habitudes ali-

mentaires peut faire prendre de la graisse. Mais à aucun moment il n’y a transformation. La magie 

ça n’existe pas. 

Le terme de « gonflette » provient de l’observation de culturistes de haut niveau ou de prati-

quants amateurs de bon niveau qui présentent à une période de l’année un physique très volumi-

neux puis quelques années ou mois plus tard un physique aplati, une bonne partie des muscles 

ayant disparu au passage, à la manière d’un ballon de baudruche qu’on aurait dégonflé. 

Chez le culturiste de haut niveau, l’utilisation de stéroïdes anabolisants pour augmenter la masse 

musculaire peut amener à des gains temporaires de masse musculaire. L’arrêt des produits, cou-

plé à une mauvaise alimentation peut faire perdre un nombre important de kilos. 

Chez le sportif qui n’utilise pas ce type de produits interdits, le gain de masse musculaire pro-

vient d’une hypertrophie des sarcomères (le tissu contractile) et d’une hypertrophie sarcoplas-

mique (le tissu non contractile qui contient de l’eau et du glycogène). Ces gains dans leur ensemble 

représentent le gain de masse musculaire qui n’est donc pas « de l’air » mais qui peut disparaître 

progressivement lorsque la contrainte mécanique (le sport) et l’alimentation ne sont plus d’assez 

bonne qualité ; de la même manière que le sédentaire peut perdre ses muscles s’il reste allongé 

toute la journée. 
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Les muscles compliqués à travailler : 

 Ensuite il y a les muscles qui sont difficiles à travailler car pas évidents à localiser 

(souvent d’autres muscles proches ont tendance à prendre le dessus) ou alors parce qu’ils 

comportent très peu de variétés d’exercices différentes : 

 

Les deltoïdes postérieurs (l’arrière des épaules). 

Pas évident de les isoler car malgré des exercices spécifiques, soulevés d’une barre 

derrière nuque, l’exercice de l’oiseau ou des tirages croisés sur le vis-à-vis les autres deltoïdes 

sont quand même travaillés. De plus sans matériel, c’est encore plus compliqué sauf avec 2 

élastiques à poignées ou 2 bouteilles d’eau pour exécuter « l’oiseau ». 
 

Le petit pectoral (le haut des pectoraux). 

De la même façon, si vous faites des pompes avec les pieds surélevés (sur une chaise par 

exemple) pour travailler le petit pectoral, le grand pectoral est tout de même sollicité. 
 

Les ischios (l’arrière des cuisses). 

Pareil, à part avec la fameuse machine, leg curl couché, lorsqu’on pratique sans matériel, les 

quadriceps ont tendance également à être sollicités malgré des exercices spécifiques ischio. 
 

Les fessiers 

Même principe pour les fessiers, puisque leurs exos associés vont solliciter également les 

muscles des cuisses. 
 

Les mollets. 

Par contre pour ces muscles, il s’agit davantage du côté diversité d’exercices qu’il y a un 

manque. A part les différentes activités cardio ou des mouvements pointes de pieds, peu de 

possibilité pour développer cette région musculaire. 

 

 

Conclusion :  

 Vous voulez développer votre corps de façon harmonieuse, 

travaillez en priorité ces 5 muscles (surtout les 4 premiers 

d’ailleurs) car malgré des exercices spécifiques pour essayer de 

les développer en priorité, les autres muscles autour de ceux-ci 

sont tout de même sollicités.  

 

 Ainsi vous n’aurez pas, comme beaucoup d’adeptes de la salle 

de musculation : 

➢ Des deltoïdes très puissants sur l’avant du corps et quasi inexistants sur l’arrière. 

➢ Des pectoraux tombant vers le sol mais plutôt harmonieux car légèrement bombés sur le 

haut. 

➢ Des quadriceps surpuissants par rapport à l’arrière de la jambe (les ischios). 

➢ Des petits mollets de coq, comme on dit, et qui accentuerait l’effet parapluie du corps, 

c’est-à-dire un haut surdéveloppé et des jambes toutes gringalets.  

 

Ça veut dire quoi ? En gros, si vous voulez travailler vos épaules, ne faites quasiment que des 

mouvements qui sollicitent l’arrière des épaules. Pareil pour les pectoraux, faites surtout 

des exercices qui travaillent le petit pectoral car le grand pectoral sera quand même 

« concerné », etc… 
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Je veux perdre du ventre et gagner un peu de muscles pour avoir une belle silhouette : 
 

 Déjà, il s'agit de mettre en garde les gens qui veulent 

subitement changer leur silhouette. Bien qu’ils soient très motivés, 

prêts à bouleverser drastiquement leur alimentation et à faire tous les 

sports nécessaires, il faudrait : 
 

Continuer à manger à votre faim. Ne faites pas de régimes mais 

changez vos habitudes alimentaires, repas à heures régulières avec moins de 

sucres. 

  Voir guide sur la diététique. 
 

- Et surtout, ne faites pas de sport à outrance, jusqu’à épuisement, car vous 

risquez de vous dégoûter définitivement, d’autant que les résultats mettent 

parfois du temps à venir. Les risques de blessures peuvent également freiner et 

même anéantir vos motivations. En plus, la pratique régulière d’une activité  

physique peut vous faire mincir tout en vous faisant prendre un peu de poids.  

  Difficile à comprendre ???  

  Et pourtant le muscle est en effet plus lourd que le gras.    

  Lorsqu’on fait beaucoup de sport et notamment de la  

musculation, du cardio-training et/ou un sport d’endurance  

pure, on développe sa musculature, donc on gagne un peu de   

poids. Les graisses vont en effet être remplacées par du  

muscle plus lourd. On va s’affiner tout en prenant du poids, au  

moins provisoirement ! Rassurez-vous, cette variation est  

minime, et au fur et à mesure que les graisses vont fondre, le poids sur la balance va finir par  

baisser. Ne vous fiez donc pas à votre poids affiché sur le pèse-personne. Pour savoir si on perd  

du gras, il faut mesurer son tour de taille (prendre la mesure juste 1 cm au-dessus du nombril  

et faire le tour de son ventre) ainsi on pourra apprécier l’évolution de sa masse graisseuse. 
 

1) Quels muscles à cibler pour perdre du gras ? 
 

 Contrairement aux idées reçues, les exercices d’abdominaux ne font pas perdre de ventre. 

Ils permettent de renforcer la sangle abdominale mais ont un effet extrêmement limité sur 

l’élimination des graisses. En effet tous ces mouvements et même le populaire gainage abdominal 

ne sont pas des exercices suffisamment intenses pour activer le métabolisme et faire maigrir. 

 Par ailleurs, il faut savoir qu'un entraînement musculaire ciblé ne permet pas de perdre 

localement en masse grasse. Donc, même si vous vous acharnez à faire des abdominaux pendant 1 

heure, le peu de masse grasse éliminée ne sera pas localisée au niveau du ventre. Vous allez certes 

construire un peu de muscle mais la couche de graisse du ventre ne va pas disparaître car le peu 

de graisses que vous allez perdre grâce aux petits muscles que constituent les abdos sera éliminée 

sur l’ensemble du corps. En travaillant les abdos, je vais perdre très très peu de graisse et partout 

dans le corps, dans les bras, les cuisses, les mollets, etc. 

 Ainsi, pour perdre du ventre, je vous conseille plutôt de vous orienter vers des exercices 

gourmands en énergie, qui sollicitent de gros groupes musculaires. En sachant que les fessiers & 

cuisses sont les plus gros muscles du corps humain, associés à du cardio, vous avez le trio gagnant 

pour perdre un maximum de gras. 

 

 
 
 

9 Calcul de votre Masse Grasse ➔ Voir mon site, en cliquant ici 😊 

https://www.sport-passion.fr/sante/cardio-training.php
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5896
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5896
https://sport-adapte-nutrition.fr/?p=94


2) Le sport et l'alimentation sont-ils les seuls éléments sur lesquels il faut que 

   je fasse des efforts ?  
 

 Le plus important pour la santé et mincir, ça n'est pas uniquement la pratique d'un sport et 

les changements dans vos habitudes alimentaires qui comptent. Si vous êtes détenu en prison ou si 

vous travaillez en restant assis une grande partie de la journée et que vous faites 45min à 1h30 de 

sport, 4 à 5 fois par semaine, vous êtes un sportif, c’est 

évident et c’est déjà très bien. Le reste du temps, ne vous 

sédentarisez pas trop, c’est-à-dire qu’il faut essayer de 

bouger plus fréquemment chaque jour en petite quantité !!! 

Il n’y a donc pas que les différents exercices qui comptent 

pour dépenser des calories mais l’intention dans l’effort et 

notamment dans nos actions de tous les jours : 

• Marchez le plus possible quand vous êtes dans la cour de promenade, à un bon rythme sans 

s’arrêter. 

• Alternez les moments allongés dans votre lit et : 

✓ Profitez-en pour faire des mouvements d’étirements et d’assouplissements. 

✓ Essayez de pratiquer au minimum un quart d’heure de sport en cellule toutes les 2 heures. 

✓ Le ménage dans votre cellule en le faisant énergiquement (attention aux mouvements 

lorsque vous devez ramasser quelque chose ou nettoyer au sol,  

bien fléchir sur les jambes pour garder le dos droit). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Les intentions (énergie déployée) dans l’effort pour nos actions de tous les jours sont très 

importantes ! 

C’est un état d’esprit : il faudrait dans toutes nos tâches, mettre du rythme et de 

l’intensité…A l’époque où la technologie apporte toutes les facilités matérielles pour nous faire 

renoncer à l’effort, il est encore plus difficile de garder de bonnes habitudes ! Nous sommes à l’air 

de l’assistance électrique, vélos, trottinettes, etc. et de plus en plus de jeux vidéo très distrayants 

nous éloignent de ces efforts physiques qui entretenaient notre forme & notre santé, jadis… 

 En 2017, une étude menée par des chercheurs de l’Université de Géorgie (Etats-Unis) était 

de se demander s’il vaut mieux monter plusieurs étages d’escaliers 2 marches par 2 marches ou 

alors plutôt 1 à 1 mais à un rythme soutenu. A savoir qu’on mettra plus de temps, 1 marche à 1 

marche pour arriver. Par contre le bénéfice en dépense de calories, effort cardiopulmonaire et 

musculaire en arrivant plus vite (9,2 kcal/min) au dernier étage en gravissant 2 par 2 les marches 

n’est pas tout à fait évident. Puisqu’en montant 1 par 1 les étages on dépense 8,5 kcal/min. Les 

auteurs concluent pourtant que la méthode 1 par 1 est légèrement plus énergivore, car elle demande 

plus de temps pour arriver en haut des étages.  
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 Ça signifie qu’il est quasi-équivalent de faire un effort bref et intense par rapport à un 

effort plus long et modéré. A la différence qu’on mobilisera des muscles secondaires un peu 

différents et un cardio moins basé sur la résistance que sur l’endurance. 
 

 Quand bien même pour les bénéfices, personnellement je pense qu’il suffit de toujours 

s’activer à son rythme voire un peu au-dessus mais sans s’arrêter. 

 En gros, ça veut dire quoi ? Il s’agit surtout de retrouver le goût de l’effort, un état d’esprit. 

Quand vous serez sortis de prison, profitez de chaque occasion de la vie quotidienne pour devenir 

actif : 

✓ Préférez le bus pour vous déplacer et descendez un arrêt plus tôt pour intégrer la marche au 

quotidien. 

✓ Pour les petits trajets, déplacez-vous à vélo ou à pied. 

✓ Garez votre voiture à distance de votre destination pour finir le trajet à pied. 

✓ Accompagnez les enfants à l’école à pied plutôt qu’en voiture. 

✓ Si vous avez un chien, sortez le plus souvent et/ou plus longtemps que d’habitude. 

✓ Allez chercher le pain ou faites vos petites courses à pied plutôt qu’en voiture. 

✓ Préférez les escaliers plutôt que l’ascenseur ou l’escalator. 

✓ Si vous avez un jardin, profitez d’un rayon de soleil pour jardiner. 

✓ Profitez des beaux jours pour faire des activités extérieures. 

✓ Evitez les longues périodes devant la télévision. 

✓ Et si vous avez un sport favori, n’hésitez pas et donnez-vous le temps de le pratiquer. 

✓ Si vous intégrez un sport, gardez des objectifs réalistes (choix du sport et disponibilité de 

votre emploi du temps). 

✓ Si vous manquez de motivation, organisez des activités à plusieurs. Faire des balades en famille 

ou entre amis. 

  

3) Le troisième critère important pour atteindre son objectif : 
 

 Le troisième critère c'est la régularité (au moins 3 séances par semaine) et l'intensité que 

vous développez dans vos exercices et même j’ai envie de dire, dans votre attitude pour exécuter 

vos tâches de tous les jours. Exécutez toutes vos tâches avec rythme & énergie. Pour revenir au 

sport, on peut très bien pratiquer une discipline, par exemple 1 heure de course à pied ou de beach-

volley à un rythme très bas, sans faire trop d’effort et sans transpirer. Il faudra donc ajouter une 

donnée supplémentaire : l’intensité qu’on déploie pour la pratique de tel ou tel sport. Maintenant il 

est donc bien évident pour vous que c’est l’intensité de la pratique qui fera la différence finale 

sur la balance. 
 

Pour résumer, comment améliorer sa santé et perdre du poids : 

✓ Bougez et essayer de changer vos habitudes alimentaires. 

✓ Allez-y progressivement pour éviter de vous dégoûter 

définitivement et pour les risques de blessures. 

✓ Travaillez surtout les gros groupes musculaires du corps humain & 

le cardio, au moins 40 minutes à raison de 3 fois par semaine. 

✓ Restez actif le plus possible toute la journée, 7 jours sur 7. 
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4) Les différentes Marches + Jambes lourdes et insuffisance veineuse 
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Pour lutter contre l’insuffisance veineuse : 
- Jambes lourdes. 

- Pieds & chevilles gonflés. 

- Fourmillements  

- Crampes nocturnes. 

- Varices. 
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Pour aider : 

- Restreindre les piétinements. 

- Éviter surpoids, alcool et pilule. 
- Des jambes musclées gainent mieux les veines. 

- Port de chaussettes ou bas de contention. 
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Les consignes de mise en sécurité de notre corps. 
 
 Avant de commencer les exercices physiques proposés, il est important d’avoir une bonne 

posture lorsque vous les exécutez mais pas uniquement. Dans notre vie de tous les jours, il faut 

corriger notre corps qui a tendance à mal se positionner, 

cherchant sans cesse l’attitude qui le fatigue le moins ! 

 

 

 

 

 

 

Pensez à garder toujours : 

✓ Le dos droit et non arrondi ou trop cambré.  

On voit trop souvent des gens qui s’étirent les jambes 

en se touchant les pieds mais avec le dos rond ! 

Tjrs veiller à s’asseoir pour enfiler vos chaussures ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Que vous fassiez des squats 
ou des fentes, les genoux 
ne doivent pas dépasser 

la pointe des pieds !!! 
Risques de provoquer une tendinite !!! 
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✓ Les jambes devraient être le plus souvent possible en 

légères flexions, jamais tendues, afin de soulager les 

articulations lorsque vous soulevez une charge. Ainsi, 

avec les jambes fléchies, la charge sera répartie entre 

vos articlations et les muscles qui entourent vos genoux ! 

 

✓ Si vous avez des soucis aux épaules ou aux coudes, il ne 

faudra plus faire d’exercices avec les bras complètement 

tendus ou au contraire en trop grandes flexions ! 

Comme par exemple sur ces 2 positions : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sur des mouvements 

comme les DIPS, il 

faut absolument éviter 

de trop descendre. 

Gardez un angle droit 

entre l’avant-bras et 

le bras ! 

Sur des mouvements 

comme les tractions, 

il faudra éviter de 

descendre les bras 

tendus mais en 

conservant une légère 

flexion ! 

On peut utiliser un ballon de 

gym comme siège de travail, 

chez soi ou au bureau, pour 

tonifier les muscles 

dorsaux-lombaires. 

 

Se lever du lit quand on a des problèmes de dos : 
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https://entrainement-sportif.fr/ballon-gym-exercices.htm


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Veillez à ce que la pointe du genou 

ne se déplace pas vers l’avant du pied 

mais toujours vers l’arrière !!! 

Pour les 

problèmes 

de GENOUX 

! 

Pour des jambes musclées sans douleur 
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 L'échauffement est indispensable pour améliorer les performances, prévenir, empêcher ou 

restreindre les blessures articulaires, musculaires et même anticiper d’éventuels soucis cardiaques. 

Il est d'une durée comprise entre 10 minutes et 30 minutes selon l'effort : 

➢ 10 minutes si l'effort sera peu intense. 

➢ 15 à 30 minutes si les efforts seront importants ou si le réveil musculaire ne s'est pas achevé. 

 Il faut cibler toutes les articulations et muscles du corps. 

 Et davantage les parties qui seront très sollicitées. 

 

 Il ne faut faire, pendant l’échauffement, aucun mouvement d’étirement statique, passif ou actif. 

 Par contre, il est fortement conseillé d’effectuer des étirements de types dynamiques & activo-

dynamiques en proprioceptifs. La proprioception étant la perception que nous pouvons avoir de la 

position et du mouvement des différentes parties de notre corps dans l'espace. 

 Ces étirements spécifiques seront même indispensables puisqu’ils vous permettront de légèrement 

étirer et contracter un certain muscle sortant de blessure : 

 

 
 

- Contractures. 

- Crampes. 

- Ou Tendinites. 

 

 
 Vous avez compris que ces 2 types d’étirements permettront ainsi de mieux préparer et de tester 

ces zones plus fragiles avant un effort important.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II) LES ÉCHAUFFEMENTS 
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      - Quadriceps & Psoas ➔ page 38. 

      - Ischios   ➔ page 43. 

Cela concerne les muscles suivants : - Mollets   ➔ page 47. 

      - Adducteurs   ➔ page 54. 

      - Dos    ➔ page 66. 

      - Epaule   ➔ page 74. 
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 En fin de séance et avant les étirements, il est nécessaire de faire un retour au calme qui 

permettra d'améliorer la phase de récupération et de décontracter toutes les tensions muscu-

laires. 

 Ceci est obtenu avec une activité d’endurance douce (très douce) durant 10 à 30 minutes 

(pédalage sur vélo ou marche par exemple). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pourquoi faire des étirements ? 

 Un étirement est tout simplement un allongement musculaire. Pratiqué régulièrement,  

il permet de : 

• Gagner en souplesse musculaire. 

 

• Mais également en amplitude articulaire. 

 

• Dans un cadre extra sportif, s’étirer va favoriser le relâchement des tensions muscu-

laires engendrées par le stress et la prise de mauvaises positions prolongées. Bien souvent, 

le mal de dos et les douleurs cervicales sont dues à l’accumulation de tensions. Réaliser des 

assouplissements en fin de journée est une solution efficace pour détendre les muscles et 

éliminer ces douleurs. 

 

• Pour le sportif, l’étirement permet principalement d’obtenir un relâchement musculaire 

après l’effort, et ainsi d’optimiser la récupération. L’objectif principal est de faire rega-

gner au muscle sa longueur initiale. 

 

• Dans la pratique d’activités où la souplesse est un facteur de performance (telles que la 

danse ou la gymnastique), l’intégration d’exercices d’étirement dans le protocole d’échauf-

fement s’avère intéressant afin de préparer au mieux les muscles et les articulations à la 

réalisation de mouvements de grandes amplitudes. 

Les étirements seront ici de types dynamiques. 

III) LES ÉTIREMENTS 
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Pour favoriser un retour au calme encore plus efficace, nous vous proposons un exercice de 

respiration ventrale. 

Pourquoi la respiration ventrale ? 

Si l’on souffre d’anxiété, la respiration abdominale est très bénéfique. Elle favorise une 

détente neuromusculaire et oxygène votre cerveau.  

Elle permet d’agir sur votre état émotionnel, car la respiration et le stress sont étroitement 

liés. Mieux vous respirez, moins vous stressez et plus vos pensées sont positives. 

Pour ce mouvement de détente, il suffit de : 

- Poser vos mains sur votre ventre. 

- Inspirer profondément par le nez. 

- Gonfler votre ventre à l’inspiration. 

- Bloquer votre respiration quelques secondes. 

- Expirer par la bouche en vidant progressivement votre ventre. 

Cette technique de respiration est 
idéale pour les étirements : 
Expirez longuement lorsque vous êtes 
dans la phase d’allongement du muscle… 



 

Idées reçues : 

 
• S’étirer avant l’effort améliore les performances et permet d’éviter les 

blessures : FAUX !!! 

Plusieurs études l’ont prouvé, faire des exercices d’étirement avant un 

entraînement ou une compétition a une influence négative sur des efforts de 

vitesse, de force et de détente. Par ailleurs, l’effet antalgique des étirements 

et les microtraumatismes dus à ces exercices ont plutôt tendance à 

augmenter le risque de blessures lors des efforts qui vont suivre leur 

exécution. 
 

• S’étirer immédiatement après l’effort favorise la récupération : FAUX !!! 

La réalisation d’étirements provoque une compression des vaisseaux sanguins, 

ce qui a pour conséquence de ralentir la circulation sanguine. Or l’afflux de 

sang dans le muscle est essentiel pour bien récupérer, car il permet 

notamment de drainer les déchets. S’étirer immédiatement après l’effort est 

donc à éviter. Idéalement, attendez au moins 40 minutes avant de pratiquer 

vos assouplissements. 
 

• Faire des étirements permet de soulager les courbatures : FAUX !!! 

Les courbatures correspondent à une réaction inflammatoire de l’organisme 

pour réparer les microlésions musculaires dues à un effort inhabituel.  

Étirer un muscle courbaturé ne va faire qu’aggraver ces microlésions, et en 

aucun cas atténuer les douleurs. 
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Les différentes méthodes d’étirement : 
 

1) Statiques. 

 Cette technique consiste à réaliser une mise en tension progressive 

des muscles, puis à maintenir la position sans bouger pendant plusieurs 

dizaines de secondes (20 à 60). Sans à-coups, en utilisant le poids du corps 

ou encore l’aide d’une tierce personne, puis en maintenant le muscle étiré 

statiquement à la limite de sa tension. À la différence des étirements 

dynamiques, il n’y a pas de mouvement d’élan. Ces étirements permettent de 

développer la souplesse et de garder la mobilité articulaire.  

 

2) Dynamiques. 

 A contrario, lors d’un étirement dynamique les muscles sont 

toujours en mouvement. Ils se font par à-coups en donnant un 

mouvement d’élan au membre visé pour l’amener dans la position 

produisant l’étirement du muscle. Une tension maximale est atteinte 

dans la phase terminale du geste, renforcée par la force d’inertie du 

membre en mouvement. La phase d’étirement est immédiatement 

suivie de la phase de relâchement. Il n’y a pas de temps d’arrêt lorsque les muscles sont étirés. 

Bien souvent, les étirements dynamiques sont pratiqués lors de l’échauffement dans le cadre 

d’une préparation musculaire à l’effort. 

 Une des techniques d’étirement dynamique les plus connues est sans doute la méthode 

balistique, qui consiste à réaliser le balancement d’un bras ou d’une jambe jusqu’à une position 

extrême 

 

3) Passifs 

 L’étirement passif consiste à étirer le muscle lentement à l’aide d’une force 

extérieure (appui sur un support, pesanteur, auto manipulation, partenaire, etc.). 

 

 
4) Actifs. 

 Lors de cette méthode, l’étirement est obtenu par la 

contraction du muscle antagoniste. 

Ces étirements permettent de gagner plus d’amplitude qu’un 

étirement passif. Par exemple sur cet exo ci-contre, la 

contraction du quadriceps gauche permet l’étirement de 

l’ischio gauche. 

 

 

5) Activo-dynamiques 

Cette technique consiste à étirer le muscle (6 à 8 secondes) et à le contracter (6 à 8 secondes), 

puis suite à une courte période de relâchement (8 à 10 secondes) à enchaîner avec des exercices 

dynamiques (talons-fesses, montées de genoux, sautillements, etc.). Les étirements activo-

dynamiques sont intéressant à intégrer dans un protocole d’échauffement. 
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Quand s’étirer ? 
• Avant l’effort : étirements de type dynamiques & 

activo-dynamiques. 

• Après l’effort et au quotidien : étirements de type 

statiques, passifs, actifs, ou activo-passifs. 

 
 

8 conseils pour bien s’étirer : 
1. Étirez-vous au chaud (et pas à chaud !        )  

2. Ne réalisez pas d’étirements sur des muscles blessés ou courbaturés. 

3. Si pratiqué après un entraînement ou une compétition, attendez au minimum 40 minutes 

avant de vous étirer, voire plus si l’effort a été violent. 

4. Étirez-vous toujours de manière progressive et sans à-coups (sauf techniques spéci-

fiques telle que la méthode balistique). 

5. Lors de l’étirement vous devez sentir une légère tension musculaire mais l’exercice ne doit 

pas être douloureux. 

6. Expirez toujours lorsque vous êtes en phase d’étirement. 

7. Étirez en alternance vos muscles agoniste et antagoniste. 

8. Répétez vos exercices d’étirement plusieurs fois. 

 

Peut-on s’étirer avant une séance de sport ? (Oui, et voici une méthode) 
Certaines études ont montré que s’étirer avant des efforts physiques diminuerait la force des 

muscles étirés. 
 

En réalité, la réponse est plus nuancée : 

Non il ne faut pas utiliser les étirements …. Passifs, statiques, ni actifs ! 

En effet, faire des étirements passifs sur de longue durée avant une séance n’est pas 

recommandé puisque les objectifs principaux de ses étirements sont plutôt le gain d’amplitude, 

souplesse, la détente et la récupération. 

Or l’objectif de l’échauffement est d’activer les muscles et non de les détendre. 
 

Mais, Oui il est possible d’utiliser les étirements … dynamiques ! 

Et il existe des méthodes d’étirements qui activent les muscles et les préparent à l’effort ! (Voir 

pages suivantes). On peut citer par exemple la méthode activo-dynamique. 

 

Elle comprend 5 phases : 
 

1. Allongement des muscles que l’on souhaite activer 

(le temps de la mise en place : 6-8 secondes environ). 

2. Puis contraction isométrique (les muscles ne changent pas de longueur) (3-4 secondes). 

3. Contraction excentrique (3-4 secondes). 

4. Relâchement (1-2 secondes). 

5. Phase dynamique (6-8 secondes). 

  

 Par contre, il faut les réaliser au bon moment : juste après la première phase 

d’échauffement qui dure généralement une dizaine de minute et juste avant la seconde phase qui 

est plus intense et plus spécifique (par exemple au football, accélérations, frappes, ...). 

Ils ne sont donc pas à placer en début d’échauffement. 

 

Ne vous lancez pas de suite dans celui-ci, c’était 

juste pour avoir une idée de nos possibilités ;-)) 
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IV) LES ÉTIREMENTS DE CHAQUE MUSCLE 
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Haut 
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1) Étirer le Psoas : 
 Le psoas est un muscle souvent raide qu’il est nécessaire d’étirer régulièrement afin de 

limiter douleurs et inflammations lombaires et inguinales. Muscle de la région postérieure de 

l’abdomen, le psoas iliaque rattache la cuisse au tronc. Sa fonction principale est la flexion de la 

hanche. Il intervient ainsi dans nos gestes quotidiens (marche, montée d’escalier, etc.) et 

également dans toutes les activités sportives nécessitant des flexions de la hanche, telle que la 

course à pied. Hyper-sollicité, ce muscle est rarement en position d’étirement, ce qui engendre 

souvent tendinites au niveau de l’aine et douleurs se répercutant sur le bas du dos. Pour limiter le 

risque de blessure, il est donc essentiel d’étirer régulièrement le psoas-iliaque. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consigne : jambe arrière en appui 

sur le genou et jambe avant fléchie 

à 90° en appui sur le pied, avancez le 

bassin tout en conservant le buste 

droit. Cet exercice permet d’étirer 

à la fois le psoas et le quadriceps, 

muscle du devant de la cuisse. 

 

Quadriceps & Psoas 
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2) Étirer les Quadriceps : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Niveau un peu plus élevé que 

l’exercice précédent. 

Consigne : pied en appui sur 

une chaise ou une grosse 

marche, fléchir le genou vers 

l’avant et rentrez les fesses 

jusqu’à ressentir un léger 

étirement au niveau de l’aine. 

Gardez les talons au sol tout 

au long du mouvement. 

 

Consigne : Posez les 2 

mains sur la cuisse, le 

pied arrière sur la pointe 

des pieds. Poussez le 

bassin vers l’avant 

pendant 30 à 40 secondes 

en prenant bien soin de 

respirer profondément. 

Consigne : Petite variant de l’exo 

précédent avec rotation du 

buste vers la jambe de devant. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

1) Étirement Activo-dynamique du Psoas : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quadriceps & Psoas 

2ème Temps : 

- Se tenir un pied en arrière 

en fente. 

- Les mains en appui sur le 

genou. 

- Appuyer au maximum la 

jambe arrière vers le sol. 

 

1er Temps : 

- Pousser les hanches vers 

l'avant en gardant le haut 

du corps bien droit. 

- On doit sentir la tension 

dans les hanches. 

- Le stretching peut 

augmenter jusqu'à ce que le 

genou arrière touche le sol 

 

3ème Temps : 

Genoux / Poitrine 

Autre solution pour la 

contraction avec des 

élastiques, à la façon 

« Climbers ». 
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2) Étirement Activo-dynamique des Quadriceps : 
 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 
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Consignes : 

• Tout en gardant la jambe arrière tendue, amenez le bassin vers 

le genou de la jambe avant. 

• En même temps que vous avancez, venez tendre les bras vers le 

haut et l’arrière, jusqu’au maximum de votre flexibilité. 

• Ne restez pas dans la position, revenez doucement en arrière 

dès que vous avez ressenti l’étirement. 

• Réalisez 5 à 10 mouvements lents de chaque côté. 

• Pensez à inspirer pendant l’étirement, lorsque vous levez les 

bras, et à souffler sur le mouvement retour. 

 

 

 

Étirements actifs du psoas : 
 

 Si on sort de douleurs du psoas, il ne faut pas forcer sur les étirements passifs, pour ne 

pas le rendre encore plus sensible. Vous devez plutôt l’assouplir doucement grâce à des étire-

ments actifs, le temps que la douleur diminue. 
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Ischios 

Consigne :  

- Jambes tendues à plat. 

- Inclinez votre buste en avant en essayant 

d’attraper vos orteils ou votre voûte plantaire 

ou l’arrière de vos genoux si vous n’êtes pas 

très souple. 

- Maintenez cette position 30 à 40 secondes 

en prenant le temps de respirer 

profondément pour vous détendre. 
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✓ Expirez. 

✓ Montez sur la pointe des pieds et 

poussez le bassin vers le haut en 

tendant les jambes de manière à ce 

que le corps forme un « V » in-

versé. 

✓ Lorsque vous allez baisser les ta-

lons, pressez les mains sur le sol. 

✓ Restez dans cette position pendant 

5 à 10 respirations. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ischios 

2ème Temps : 

Faites mines d’enfoncer 

le talon dans le sol tout 

en avançant légèrement 

le buste. 

3ème Temps : 

Talons/Fesses. 

1er Temps : 

Talon au sol, montez la 

pointe du pied vers le 

ciel en avançant le buste 

et sortant les fesses. 
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Étirement dynamique : 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirements actifs : 
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Mollets / Chevilles 
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Ce mouvement vous aidera à gagner en souplesse des 

chevilles, pour vous préparer avant votre sport. 

 

Consignes : 

- Écartez les pieds légèrement plus que la largeur de vos 

hanches. 

- Descendez le plus bas possible, comme pour vous 

accroupir. 

- Si vos talons se décollent, vous pouvez vous aider de vos 

mains au sol pour les poser en reculant les fesses. 

- Restez 2 secondes en bas puis remontez en contractant 

bien les fessiers. 

 

Exercice d’échauffement des chevilles : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirement du mollet et du tendon d’Achille. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirements du gros orteil. 

Massage de la voute plantaire. 

 Consignes : 

• Idéalement, trouvez une marche ou empilez 

des livres, et placez l’avant de votre pied 

dessus, le talon étant dans le vide. 

• Pour l’étirement du mollet dans son 

ensemble, gardez le genou de la jambe étirée 

tendu et avancez le bassin vers le mur. 

• Maintenez la position 30 secondes. 

• Inspirez et soufflez pendant l’étirement. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mollets 

2ème Temps : 

- Relevez le talon, soyez 

sur la pointe du pied 

- Avancez le genou de la 

jambe opposée. 

1er Temps : 

- Talon fixé au sol. 

- Avancez le buste et 

sortez les fesses. 

3ème Temps : 

Sautillements. 
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ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1er Temps : 

- Abaissez les hanches en 

avançant le genou de la 

jambe arrière de sorte que 

la tension se fasse sentir 

dans la partie inférieure 

du mollet.  

- Garder le talon au sol. 

2ème Temps : 

- Debout, les mains en appui 

contre une rampe. 

- Fléchir légèrement les 

genoux et reculer un pied 

d'environ 60-70 centimètres. 

- Sur la pointe du pied, 

appuyer au maximum le pied 

de la jambe arrière vers le 

sol. 

3ème Temps : 

Sautillements. 

1er Temps : 

- A genou, pointe des pieds 

dirigées vers l'arrière, 

assis sur les talons. Tenir 

la position 5 secondes. 

L'exercice peut être plus 

efficace si l'on incline le 

corps en arrière 

2ème Temps : 

- Fléchir les orteils vers le 

haut en utilisant comme 

appui un meuble lourd ou 

l'équivalent. 

 

3ème Temps : 

Sautillements. 
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Tibia 

Tibial antérieur : Long extenseur de l’hallux (gros orteil) : 
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Consignes : 

• Placez le pied (genou tendu le plus possible) sur un 

tabouret, l’accoudoir d’un canapé ou une chaise.  

• Sans plier le genou, tournez votre buste à l’opposé 

en vous appuyant sur un dossier de chaise pour 

l’équilibre. 

• Maintenez la position sur 30 secondes. 

• Inspirez et soufflez pendant l’étirement. 

 

Bandelette ilio-tibiale (tenseur du fascia lata TFL) : 

 

Consignes : 

- Maintenez la cuisse avec 

les 2 mains. 

Puis rotation latérale de 

la jambe au niveau de 

l’articulation du genou. 

Celle-ci est fléchie à 45° 

environ par rapport à son 

extension complète. 

Poplité : 
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1) Longs et Petits adducteurs : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Adducteurs 
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2) Pectiné & gracile : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Consignes : 

• Propulser le pelvis et le tronc vers l’avant pour 

accroître l’étirement à travers la hanche. 

• Il est important que la jambe arrière soit ten-

due. 

• Fléchir la jambe avant de sorte de ne pas faire 

reposer trop de poids sur la cheville de la 

jambe arrière. 
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Consignes : 

• Gardez la jambe qui est posée sur le support 

tendue, sans la tourner. 

• Fléchissez légèrement l’autre jambe pour venir 

mettre en tension les adducteurs de l’autre jambe. 

• Tenez la position 20 à 30 secondes. 

• Inspirez et soufflez profondément pendant 

l’étirement. 

• Ne pas forcer sur cet étirement. Légère douleur, 

pas plus. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Adducteurs 

1er Temps : 

1. Placer les talons l'un contre l'autre et tenir les 

chevilles avec les mains. 

2. Appuyer doucement avec les coudes de sorte que 

les genoux s'écartent jusqu'à une position ex-

trême. 

3. Plier le torse vers l'avant au-dessus des jambes 

et conserver la position.  

4. On doit sentir la traction le long de la partie in-

terne de la cuisse, pendant 6 à 8 secondes. 

 

3ème Temps : 

Secouez les jambes 

tendues dans le sens 

interne / externe. 

 

54 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Étirements qui sont généralement recommandés pour soulager la douleur sciatique (bas du dos, 

piriforme, ischio-jambier, sciatique). Vous devez respecter votre seuil d’intensité de la douleur. 

Celle-ci doit être supportable et ne doit pas s’intensifier lorsque vous relâchez la position d’éti-

rement. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prends une balle de tennis et allonge-toi en la mettant 

sous ton bassin. Bouge doucement pour trouver 

le point sensible sur ta fesse. Après l’avoir trouvé, 

tu peux y faire une pression de 30 à 60 secondes pour 

détendre ton corps par le contact avec la balle. Fais 

rouler la balle de haut en bas dans cette zone. Puis 

passe au point douloureux suivant. Évite la zone 

de la colonne vertébrale lorsque tu fais rouler 

et arrête immédiatement si tu ressens une douleur 

vive. 

Recommence cet exercice 1 ou 2 fois par jour pendant 

5 à 10 minutes. 

 

Sciatique 
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  Pour étirer le nerf sciatique et surtout le mobiliser le long de son trajet, réalisez le mou-

vement suivant : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirement de l’arrière de la 

cuisse. 

Consignes : 

• Placez vos 2 mains sur votre 

cuisse et maintenez le genou 

tendu. 

• Avancez votre tête et votre 

menton vers l’avant, sans ar-

rondir le dos. 

• Dès que vous sentez la tension 

derrière la cuisse, maintenez 

la position 30 à 45 secondes. 

 

Exercice pour étirer le nerf sciatique allongé. 

 

Consignes : 

– Commencez par vous allonger au sol ou sur votre 

lit. Ramenez la jambe à étirer vers vous comme 

sur la photo ci-dessus. 

– Ensuite, tout en gardant votre jambe proche de 

votre abdomen à l’aide de vos bras, venez tendre 

le genou en ramenant les orteils vers vous. 

– Vous devez sentir une tension sur l’arrière de la 

cuisse, du genou et ou du mollet. 

– Tenez la position jusqu’au maximum de 

l’amplitude, et sur 3 à 4 secondes. 

– Relâchez puis répétez le mouvement 20 fois. 

 

Consigne : allongé sur une table, fesses vers le 

rebord, ramenez une jambe vers vous et relâchez 

l’autre dans le vide. Conservez la zone lombaire au 

contact de la table tout au long de l’étirement. 
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Etirement du piriforme en position debout. 

 

Consignes : 

• Debout, placez votre cheville gauche sur votre 

genou droit. 

• Fléchissez doucement votre jambe droite vers 

le bas et vers l’avant tout en appuyant sur 

votre genou gauche. 

• Maintenez la position une dizaine de secondes 

puis réalisez le même exercice de l’autre côté. 

 

Assouplissement des muscles fessiers 

  

Consignes : 

– Respectez la position ci-contre et posez la 

tête au sol (si besoin ajoutez un coussin). 

– Tirez sur votre jambe avec vos mains en 

direction de votre poitrine jusqu’à sentir un 

étirement dans la fesse de la jambe opposée. 

– Maintenez 30 secondes puis relâchez. 

Assis sur la chaise, place 

ta cheville gauche sur ton genou 

droit. Penche-toi prudemment 

vers l’avant, garde ton dos droit 

sans le courber. Maintiens cette 

position pendant 10 respirations. 

Recommence l’exercice 5 fois 

pour chaque jambe. 
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Étirer le pyramidal ou piriforme en 

position debout. 

Si les exercices précédents sont 

douloureux, notamment pour maintenir 

la posture finale avec buste redressé, 

on pourra exécuter les variantes 

suivantes en position debout. 

 

Étirer le pyramidal ou piriforme 

en position quadrupédique. 

La posture du pigeon : 

1. Prendre une position à 4 pattes. 

2. Amener le pied droit devant le genou 

gauche.  

3. Faire lentement glisser la jambe gauche 

vers l'arrière.  

4. Une fois de chaque côté, tenir la posture 

20-30 secondes en maintenant le buste 

vertical pour étirer dans le même temps le 

psoas. Pour ne solliciter que le pyramidal de 

manière très intense il faut, soit incliner le 

buste à l'oblique pour prendre appui sur les 

coudes, soit allonger le buste à l'horizon-

tale en venant appuyer le ventre sur l'inté-

rieur de la cuisse.  
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Dans mes expériences de sciatiques, j’ai remarqué 

que lorsque j’ai croisé les jambes, quelques heures 

après, une douleur en haut de la fesse me tiraille. En 

adoptant la position « A » du dessin et en accentuant 

même le mouvement, c’est-à-dire en prenant appui 

sur l’intérieur des pieds, jambes écartées, la douleur 

s’estompe très nettement !         



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Étirer le Fascia Lata : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fessiers & Fascia Lata 

59 



 

2) Étirer les fessiers : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consigne : 

- Jambes serrées, genoux fléchis contre poitrine. 

- Mains posées contre tibia et doigts 

entrecroisés. 

- Décollez vos pieds du sol et trouvez votre 

équilibre. 

- Respirez profondément. 

Consigne : 

- Expirez en rentrant le ventre, tout 

en arrondissant le dos. 

- A l’inspiration, basculez vers 

l’arrière en contrôlant le mouvement 

grâce aux muscles abdominaux. 

Consigne : 

- Basculez jusqu’à ce que vos omoplates touchent 

le sol, les pieds en extension vers le ciel. 

- Expirez et basculez en avant pour retrouver 

votre position de départ. 

- Le ventre toujours rentré, le dos toujours 

arrondi. 
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DOS 
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Le dos droit 

et non arrondi 

ou trop cambré. 

On voit beaucoup trop 

souvent de gens qui 

s’étirent les jambes 

en se touchant les pieds 

mais avec le dos rond ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tjrs veiller à s’asseoir pour enfiler 

des chaussures ou chaussettes ! 
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Se lever du lit quand on a des problèmes de dos : 



 

1) Étirements du BAS du dos. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour détendre les jambes et 

le dos : 

Consignes : 

• Dessinez des cercles 

lents avec les genoux 

dans un sens puis dans 

l’autre en respirant pro-

fondément. 

• Ne tirez pas trop sur les 

genoux pour ne pas ar-

rondir le dos. 

 

Consignes : 

• Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en 

arrière et vers le bas. 

• Garder les genoux tendus. 

• Tenir la position 20 à 30s. 

• Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en 

gardant les genoux tendus. 

• Tenir la position 20 à 30s. 
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2) Étirements du HAUT du dos. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rhomboïdes 
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Sur Swiss-Ball 

pour une décontraction complète du dos… 



3) Étirements de l’ensemble du dos. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✓ Expirez. 

✓ Montez sur la pointe des pieds et 

poussez le bassin vers le haut en 

tendant les jambes de manière à ce 

que le corps forme un « V » in-

versé. 

✓ Lorsque vous allez baisser les ta-

lons, pressez les mains sur le sol. 

✓ Restez dans cette position pendant 

5 à 10 respirations. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dos 

Contraction des dorsaux et 

des lombaires :  

✓ Se tenir légèrement penché 

vers l'avant, sans que le dos 

ne se courbe. 

✓ Appuyer le bas du dos contre 

un mur et les genoux en 

légère flexion.  

✓ Joindre les mains derrière la 

nuque et appuyer au 

maximum le haut du corps et 

le dos vers l'arrière, les 

mains servant de résistance. 

✓ Pendant 5 secondes. 

✓  

Phase de Stretching :  

✓ Plier le dos vers l'avant 

avec l'aide des mains et 

sentir la tension tout le 

long de la colonne 

vertébrale. 

✓ Tenir la position pendant 

5 secondes. 

OU 
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https://entrainement-sportif.fr/muscles-lombaires.htm
https://entrainement-sportif.fr/genoux-croissance.htm#anatomie-genou
https://entrainement-sportif.fr/colonne-vertebrale.htm
https://entrainement-sportif.fr/colonne-vertebrale.htm


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étirer le cou sur une serviette enroulée. 

 

Voici un étirement très délicat que l’on préconise 

afin de libérer la tension dans la zone autour 

du cou. 

• Enroule une serviette. 

• Place-la à la base de ta tête. 

• Laisse ta tête “retomber” librement vers le sol et détends-toi. 

• Reste dans cette position durant 10 minutes, à moins que tu ne ressentes une certaine  

douleur. 

 

Cervicales 
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http://www.youtube.com/watch?v=hsvgI2oRHDE
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1) Relâchement complet de l’épaule. 

 

 

 

 

 

 

 

2) Étirements Deltoïdes postérieurs 

(arrière épaule). 

 

 

 

 

 

 

Épaules 
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Consigne : 

Saisissez votre 

poignet avec la 

main opposée 

puis tirez à la 

fois latéralement 

et vers le bas. 

 

Consigne : Passer un 

bras devant vous, au-

dessus de l’épaule 

opposée, puis placer 

votre main sur le 

coude et exercer une 

pression vers vous. 

Consigne : Saisissez votre 

coude avec la main opposée 

et tirez latéralement. 

 

Infra-épineux : 

Tirez votre coude à 

l’intérieur en 

maintenant votre 

main verticale. Votre 

dos ne doit pas 

bouger. 
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Consigne : Placez vos deux mains sur 

le haut du Swiss-ball, puis descendez 

lentement votre buste vers le sol. 

 



3) Étirements Deltoïdes antérieurs et médians 

(avant et milieu épaule). 
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Consigne : Prenez appui avec 

vos mains de chaque côté de 

l’encadrement d’une porte, 

puis, bras tendus, gonflez 

votre poitrine et orientez 

votre buste vers l’avant. 

N’hésitez pas à prendre appui 

plus haut ou plus bas afin de 

varier les sollicitations. 

 

Consigne : Assis par 

terre, mains posées 

au sol et bras tendus 

vers l’arrière, élevez 

votre buste et faites 

glisser lentement vos 

fesses vers l’avant. 

Dos des mains posés sur la 

table (paumes orientées vers 

le haut), bras tendus, 

fléchissez vos jambes tout 

en conservant une posture 

droite, poitrine vers l’avant. 

Afin d’accentuer l’étirement 

des épaules, avancez votre 

bassin. 
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Consigne : Prenez appui 

dos sur le Swiss-ball, 

puis, un poids dans 

chaque main (1 à 2 kilos 

pour débuter), 

détendez-vous et laissez 

lentement descendre vos 

bras de chaque côté. 

Pensez à expirer pour 

gagner en amplitude. 

 

 

Consigne : Posez une 

paume de main sur le 

haut du Swiss-ball, 

puis descendez 

lentement votre 

buste vers le sol. 

 

Passez l’élastique par-dessus 

votre tête et, toujours bras 

tendus, descendez jusqu’à ce 

que vous sentiez un étirement 

suffisant au niveau des 

épaules (mais également des 

biceps et des pectoraux). 

Attention à bien ajuster la 

tension de l’élastique pour que 

l’étirement soit optimal. 
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Pour ces étirements spécifiques qui font parties d’un programme d’échauffement, donc à faire 

avant votre séance, il faut respecter ces 3 temps : 

ALLONGEMENT DU MUSCLE CONTRACTION ACTIVATION 

De 6 à 8 secondes De 6 à 8 secondes De 8 à 10 secondes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Épaules 

Stretching : Tirer les bras 

vers l'arrière passivement 

comme le montre le croquis en 

tenant un filet ou avec l'aide 

d'un camarade d'entraînement. 

Contraction des épaules & 

pectoraux : Presser avec ou 

sans ballon au maximum les 

mains l'une vers l'autre, 

bras tendus en avant. 
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Avant-Bras & Coude 

Étirement des muscles fléchisseurs du poi-

gnet, de l’avant-bras & de la main. 

 

Consignes : 

Gardez le coude tendu et utilisez l’autre 

main pour étirer votre avant-bras.  

Vous devez sentir l’étirement le long de 

l’avant-bras, jusqu’au coude. 

Maintenez l’étirement sur 30 secondes puis 

relâchez 10 secondes. 

Répétez le tout 5 fois. 
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Étirement des muscles épicondyliens latéraux (coude). 

 

Consignes : 

Gardez le coude tendu et utilisez votre main pour étirer votre main et votre avant-bras.  

Vous devez sentir l’étirement le long de l’avant-bras, jusqu’au coude. 

Maintenez l’étirement sur 30 secondes puis relâchez 10 secondes. Répétez le tout 5 fois. 
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Biceps / Triceps 

Biceps : 
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Triceps : 
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1 2 

3 4 
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1) Comment nos muscles prennent du volume ? 
 Toute séance de sport intensive provoque une dégradation de vos muscles due à la 

formation de microdéchirures dans leurs fibres. C’est la première étape de l’hypertrophie 

(augmentation du volume musculaire). La seconde, et la plus importante, c’est la phase de 

récupération. Votre système immunitaire va alors envoyer cellules-souches, hormones de 

croissance et acides aminés pour réparer les dégâts et renforcer les zones endommagées. En 

effet, l’organisme soucieux de s’occuper des traumas, il va engager la fabrication de nouvelles 

fibres pour consolider les muscles et anticiper les prochaines lésions, d’où augmentation du 

volume musculaire. 
 

 
2) Les filières énergétiques. 
 

Aérobie, anaérobie lactique et anaérobie alactique. 
 Quand le corps dispose d'une quantité suffisante d'oxygène pour un effort cardio, c'est 

ce que nous appelons la respiration aérobie. Quand il n'y a pas assez d'oxygène, comme lorsque 

vous sprintez à la fin d'un 5000 m, c'est la respiration anaérobie. Il y a alors production d’acide 

lactique, une substance produite par les globules rouges qui disparaîtra 1 heure après l’effort. 

C'est cet acide qui est responsable des crampes musculaires en cas de trop forte accumulation. 

 

Comment éliminer l'acide lactique ? 
 Le mieux est de réduire l'effort mais sans l'arrêter complètement afin de stimuler la 

circulation sanguine et favoriser l'élimination des déchets. Il faut donc privilégier les activités 

physiques douces comme les étirements, le vélo, la marche durant 20 à 30 minutes. Prendre une 

douche froide, porter des vêtements de compression ou avoir recours à l'électrostimulation sont 

d'autres astuces pour évacuer l'acide lactique. 

 

ATP, l’énergie utilisée par nos muscles : 
 L’ATP (Adénosine Triphosphate) est la principale source d’énergie directement utilisable 

par la cellule et la seule accessible par le muscle. L’énergie chimique ATP, issue des hydrates de 

carbone (glucides) et des lipides, se transforme pour 25 % en énergie mécanique (contractions 

musculaires) et pour 75 % en chaleur. 

 Selon l’intensité de l’activité physique, l’organisme utilisera une des 3 sources d’énergies 

issues des 3 filières énergétiques et ne produira pas de l’ATP de la même manière.  

 

ATP = Molécule d'Adénosine Tri Phosphate (c’est un acide aminé) de formule chimique 

C10H16N5O13P3.  
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V) Quelques notions ATP, VMA & VO2Max. 
 



 

Il existe trois filières énergétiques : 

• La filière aérobie 

• La filière anaérobie lactique 

• La filière anaérobie alactique 
 

 

Caractéristiques des différentes filières énergétiques : 
 

Filière 

Délai  

(Temps d'apparition 

de l'ATP) 

Puissance 

(Débit 

d'ATP) 

Capacité de 

réserve 

d'énergie 

Substrat qui permet 

de faire de l'ATP. 

Aérobie + + + 
(1 à 2 minutes) 

+ + + + 
Glucose & lipides (en 

présence d'oxygène) 

Anaérobie 

lactique 
+ + 

(10 secondes) 
+ + + + Glucose 

Anaérobie 

alactique 
+ 

(1 seconde) 
+ + +  + Phosphocréatine 

 

 

2.1) La filière aérobie (travail en endurance) 
 Cette filière permet de créer de l’énergie (ATP) en utilisant de l’oxygène. Plus précisément, elle 

produit 39 ATP en dégradant le glycogène musculaire (réserves de sucre) et le glucose sanguin via la 

glycolyse, ainsi que les triglycérides (acide gras) via la lipolyse. Le produit final de ce catabolisme est l’eau 

(H2O) et le gaz carbonique (CO2). Par conséquent, cette voie énergétique ne produit aucun « déchet ». 

Les facteurs limitant de cette filière sont le VO2max (Volume correspondant à la consommation maximale 

de l’oxygène) et l’épuisement du glycogène musculaire. 
Sports concernés par la filière aérobie : sports d’endurance, marathon, trail, cyclisme, triathlon. 

 

2.2) La filière anaérobie lactique (travail en résistance) 
 Après un effort et lorsque les muscles sont privés d’oxygène, il y a production d’acide lactique et 

cette filière produit alors de l’énergie via la glycolyse.  
Sports concernés par la filière anaérobie lactique : demi-fond athlétisme (800m, 1500m), sprint long 

(400m), natation (>200m). 

 

2.3) La filière anaérobie alactique (travail en explosivité) 
 Le métabolisme anaérobie alactique, est une filière énergétique du muscle utilisée sans oxygène 

et ne produisant pas d'acide lactique. Lors d'efforts intenses et brefs, il dégrade directement 

l'adénosine triphosphate (ATP) contenue dans le muscle.  On peut maintenir la vitesse de course à pied 

issue de la voie anaérobie alactique sur une très courte durée (7 à 15-20s). Il s’agit d’une vitesse explosive 

et pure.  
Sports concernés par la filière anaérobie lactique : sports de puissance, d’explosivité, de force/vitesse, 

sprint court 100-200m, saut, lancer… 

 82 



3) V.M.A. & VO2Max 

  

 La VMA est la plus petite vitesse de course à pied à partir de laquelle une personne 

consomme le maximum d'oxygène, c'est-à-dire atteint le VO2Max. Autrement dit, il s'agit de la 

quantité d'oxygène maximale que l'organisme est capable d'extraire de l'air pour l'apporter aux 

muscles. En dessous de cette limite, la consommation d'oxygène croît avec l'intensité de l'effort 

et la plupart de l'énergie provient du métabolisme aérobie. Au-delà, la consommation d'oxygène 

reste constante et la puissance supplémentaire est assurée par la filière anaérobie lactique. 

 

 

Qu'est-ce que la VO2 max par rapport à la VMA ?  
 Il y a en effet une concordance entre VMA & VO2max. La VMA est l'expression mécanique 

de la VO2max, tandis que cette dernière est un paramètre chimique (l'oxygène) qui s’exprime en 

millimètre d’oxygène consommé en une minute par kilo de poids de corps. 

Le lien entre VMA et VO2max peut être fait par la formule : 

VO2max = VMA X 3,5.  

Cette formule est approximative où 3,5 représente le coût énergétique standard de repos. C'est 

donc une moyenne sur un échantillon de personnes.  

 

 

3.1) Luc-Léger.  
 

Au CP des Baumettes, nous n’avons pas de terrain extérieur 

mais uniquement un gymnase. 

Et dans celui-ci, nous faisons régulièrement des tests  

Luc-Léger qui permettent de connaître sa capacité 

respiratoire, VMA ou VO2Max… 

A aujourd’hui, la personne détenue la plus endurante  

a atteint 11,15 paliers (A savoir que c’est plus dur de faire des 

perfs en gymnase à cause des appuis glissants au sol). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2) Calcul de sa VMA très facilement : 

 Le principe est simple, vous devez courir 6 minutes (demi-cooper) et faire le maximum de 

mètres. Il vous suffit de prendre votre distance effectuée et de diviser par 100.  

Par exemple : Si vous avez fait 1 500m, votre VMA est de 15 km/h. 

 

A titre d’info 

et un record à 

battre, 

la VO2Max 

du cycliste 

Oskar SVENDSEN 

est de 97,5 ml !!! 

C’est l’équivalent de  

30 paliers. 
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Paliers
Vitesse 

(km/h)

VO2Max

ml/kg/km

VMA 

(km/h

1 8

2 8,5 27,3 7,8

3 9 28,7 8,2

4 9,5 29,8 8,5

5 10 31,9 9,1

6 10,5 34,0 9,7

7 11 35,7 10,2

8 11,5 37,8 10,8

9 12 40,3 11,5

10 12,5 42,4 12,1

11 13 44,8 12,8

12 13,5 46,6 13,3

13 14 48,0 13,7

14 14,5 49,4 14,1

15 15 51,5 14,7

16 15,5 53,2 15,2

17 16 55,7 15,9

18 16,5 57,1 16,3

19 17 58,5 16,7

20 17,5 59,9 17,1

https://fr.wikipedia.org/wiki/Consommation_maximale_d'oxygène
https://fr.wikipedia.org/wiki/Consommation_maximale_d'oxygène


 

 

 

3.3) Test du Cooper : 
Courir sur un terrain plat, la plus 

grande distance possible en 12 

minutes, sans jamais dépasser les 

valeurs de sa fréquence cardiaque 

maximum théorique (220 – l’âge). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4) Calcul de sa VMA au rameur : 
 

 J’ai trouvé sur le net, un test pour évaluer sa VMA sur un 

rameur également.  

Il est cependant moins fiable que Luc-Léger puisqu’il est fonction du 

poids de corps et de votre niveau d’entraînement, ce qui est très 

subjectif ! 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Femmes Hommes 

 Poids < 61,36 kg Poids > 61,36 kg Poids < 75 kg Poids > 75 kg 

Peu entraîné Y = 10,26 – 0,93T Y = 10,7 – 0,9T 

Entraînement 

régulier 
Y = 14,6 – 1,5T Y = 14,9 – 1,5T Y = 15,1 – 1,5T Y = 15,7 – 1,5T 

 T = Allure (temps/500m) convertie en minutes. 

Calcul du VO2Max au rameur (ergomètre) 

(Elle est fonction du poids de corps et de votre niveau d'entraînement) 

 

Calculs : VMA = 1 000Y / (3,5 X poids). 
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VMA = [22,35 X d(km) – 
11,288] / 3,5. 

La fréquence cardiaque 

maximale est atteinte lorsque 

l’oxygène produit par votre 

cœur n’est plus suffisant pour 

alimenter les muscles.  Calcul de sa VMA & 

de sa fréquence cardiaque Maxi 

➔ Voir mon site en cliquant ici… 😊 

https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963


 

 
 

 Des exercices sans matériel pour chacun des muscles de chaque groupe musculaire vous sont 

présentés.  
 

 Et une numérotation des exercices par niveau de difficultés vous est proposée : 
 

  

 Niveaux de difficultés du plus facile au plus dur =  

 
 

L’ensemble des exercices sont également encadrés d’une certaine couleur : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 

Exercice réalisable 

en cellule 

ou promenade. 

Pensez à travailler aussi et même surtout vos points faibles 

car l’organisme, tout comme la nature, n’aime pas, ni le vide ni 

le déséquilibre. Sans parler du côté harmonieux d’une 

silhouette, un haut du corps disproportionné avec le bas peut 

engendrer des traumatismes articulaires voire des blessures. 

VI) LES GROUPES MUSCULAIRES & CHAQUE MUSCLE EN DÉTAIL 

Exercice réalisable 

uniquement 

en extérieur. 

Le plus dur 

Les 656 muscles du corps humains sont constitués d'eau (80 %), de protéines 

(17 %), de glycogène (1 %), de lipides (1 %) et de sels minéraux (1 %). 

Pour bien fonctionner, les muscles ont besoin de 2 carburants, l’oxygène, apporté par 

la respiration, et l’ATP (Adénosine TriPhosphate), produite par la transformation des 

glucides (sucres) de l’alimentation. Un homme de 75 kg a environ 30 kg de muscles ! 
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Des exercices, muscle par muscle : 
Avec et sans matériel… 
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1.1) Les ÉPAULES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 a) L'avant des épaules 

    (deltoïde antérieur). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Placez vos mains sur de petites serviettes 

déposées largeur d’épaules. Faites glisser une 

main le plus loin possible devant en pliant l’autre 

coude. Puis revenir et changer de main. 

Échauffements Épaules 

(20 mvts de chaque exercice) 

À la place des haltères 

prendre des bouteilles d’eau. 

2 2 

3
 

4 

3
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1) HAUT DU CORPS 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 b) Le milieu de l'épaule (deltoïde médian) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c) L'arrière des épaules  

   (deltoïde postérieur) 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trapèzes 

+ deltoïde   

   moyen 

En allant 

chercher le 

plus possible 

sur l’arrière. 

+ Deltoïde postérieurs + Trapèzes 

+ Trapèzes 

2 

2 

3 

2
 

2
 

2
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Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball 
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Swiss-Ball 
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 1.2) Le DOS 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Échauffements Dos. 

10 mvts de chacun des 5 exercices 

Pour les 

muscles du 

bas du dos 

(lombaires) 

Rhomboïdes 

En cours de 

promenade : 

Le grand 

dorsal 

Les tractions, tirage 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 temps en temps. Dans l’idéal faire 2 

journées tirage menton pour 1 seule en tirage nuque. 

Trapèzes + deltoïde moyen voire postérieur 

À la place des 

sangles TRX, 

vous pouvez 

accrocher une 

serviette de 

bain (un tissu 

suffisamment 

long) pour 

pouvoir 

réaliser les 

exercices 

suivants... 

2
 

3
 

3
 

3
 

3
 

2
 

4
 

Muscle up 
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Sans matériel 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball 
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Swiss-Ball 
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1.3) Les PECTORAUX 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sur le muret de la cour de 
promenade, amortir la chute 

puis repousser très fort pour se 
retrouver en position verticale 

Échauffements Pectoraux 

Pompes dites SPIDERMAN : 

Pompes judo : 

Faire A, B & C. 

Puis C, B & A. 

Et 

recommencez. 

Le travail du haut des pecs (petit pectoral) est le muscle le plus 

dur à développer et esthétiquement le plus beau à mon sens. 

3
 

4
 

3,5 2,5
 

3
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1
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Elastiques 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sangle 
TRX 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Elastique + Swiss-Ball 
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Swiss-Ball 
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1.4) Biceps / Triceps / Avant-bras 
 

 a) Les biceps 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 b) Les triceps 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Triceps sur DIPS en promenade 

Sur DIPS, veillez à ne pas 

descendre à fond mais jusqu’à 

ce que les bras forment un angle 

droit car risque de blessures 

aux épaules. Par contre la 

montée c’est bras tendus. 

A la place des sangles TRX, 

vous pouvez accrocher une serviette de 

bain  (un tissu suffisamment long) pour 

pouvoir réaliser l’exercice suivant : 

Triceps au sol Triceps contre mur 

A la place des haltères prendre des bouteilles d’eau 

Prise 

serrée sur 
barre en 
promenade 

3
 

2
 

3
 

2
 

2
 

3
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BICEPS : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRICEPS : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRX 

TRX 

Medecine 
Ball 

Elastique 

Avec un peu de matériel 
Sangle TRX + Elastique + Medecine-Ball 
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c) Les Avant-bras : 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Lorsque vous faites des tirages (tractions, poulie basse, etc.) les avant-bras sont 

également sollicités.         

 

Balle de tennis : 

 Avec une balle de tennis en main, serrez au maximum la main puis relâchez avant de 

recommencer. Répéter cet exercice pendant une minute permet un travail rapide et efficace. 

 

Marche du crabe : 

 Sur les pieds et sur les mains, déplacez-vous avec le dos vers le sol et 

le regard vers le plafond. Vos jambes sont pliées à 90 degrés et les bras 

tendus. Cette position opposée à celle du gainage travaille d'autres parties 

du corps et notamment les avant-bras. 

 

 

Tenez fermement un manche à balai entre vos mains : 

Laissez pendre un poids au bout d’une corde fixés sur votre manche. Les paumes de vos mains 

doivent être dirigées vers le bas. Faites tourner le manche avec vos mains. Le poids va monter 

grâce aux rotations réalisées à la force de vos avant-bras. 

Arrêtez le mouvement lorsque le poids touche le rouleau, ensuite dévidez soigneusement et 

doucement la corde de la même manière pour faire descendre le poids. Faites l’exercice d’une 

seule traite en maintenant fermement vos bras en position. 

Descendez vos épaules et gardez la tête et le buste droits. Respirez. 

Réalisez 3 à 5 séries de avec 1 minute de récupération entre chaque série. 
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https://www.lequipe.fr/Coaching/Musculation/Actualites/A-quoi-sert-le-gainage-en-musculation/859057
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1 Circuit pour niveau confirmés (30 exos)  
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Abdominaux + Spinaux lombaires 

(bas du dos) : 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

On évitera ces 3 exercices car il y a un risque important de se blesser si mal exécutés 

2) CENTRE DU CORPS 
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   2.1) Abdominaux 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

   2.2) Gainages 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour un meilleur travail, ne 
pas descendre les jambes 
mais garder un angle droit... 

Ou les bras et 

jambes très écartés 

En binôme 

Pour tous les gainages, on gardera 

les fesses en position droite 

ou légèrement haute 

(évitez de cambrer). 

En 

position 

debout 

Coude 

genou 

opposé en 

alternance. 

Pour un travail sur les obliques... 

2
 3

 3
 

3
 

3
 3

 

Pour cibler les abdominaux du bas 

(zone la plus difficile à  atteindre) ! 

3
 

2
 

2
 

2
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 2.3) Lombaires 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gainage 

Break-

Dance 

Climber sur coudes ou bras tendus 

Levez 

alternativement 

une jambe puis 

l’autre. 

Planche Jump Ins 

Gainage obliques en rotation 

Gainage Twist 

coude-genou 

Plank-Jack 

Pour un travail gainage/cardio... 

Gainage Twist main-genou 

Superman 

Ne pas reposer 

les fesses au sol. 
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ABDOS : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX + Swiss-Ball 
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GAINAGE & LOMBAIRES avec matériels : 
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1 Circuit pour niveau confirmés (24 exos) 
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 3.1) Mollets 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ne pas reposer 

les talons au sol. 

Montez en finissant extension 

complète du pied. 

Alternativement chaque pied. 

Pour rendre le travail plus 

efficace, on veillera à ne plus 

poser les talons au sol pendant 

tout l’exercice. Gardez le pied 

en extension 2 secondes en 

position haute. 

Ces sauts font 

davantage travailler 

les mollets si on ne 

pose pas le talon. 

Sauter en étoile (en 

alternant avant, 

arrière, côté gauche 

et droit) permet de 

renforcer les muscles 

latéraux de la jambe 

et de renforcer les 

qualités 

proprioceptives de la 

cheville (limite le 

risque d’entorses). 

A faire sur une ou 

deux jambes. 

3) BAS DU CORPS 

L’idéal serait de vous mettre sur une 

marche sinon au sol, ça fonctionne 

également. Les pieds écartés largeur 

de hanches, monter sur les orteils en 

extension de cheville pour décoller les 

talons le plus haut possible, puis 

redescendre les pieds sans jamais 

poser les talons au sol. 

Sécurité : Eviter de cambrer le dos en 

contractant abdos & fessiers. 

2
 

3
 

3
 

Avec 

Sangle 

TRX 
116 



Échauffements Cuisses & Fessiers (suivre ces 4 mvts) … 
 

1) Trottiner pendant 10 minutes.  

 

2) Puis, faire 4 fois ces mouvements de contractions décontractions : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) Faire des mouvement Talons/Fesses pendant 2 minutes : 
 

 

 

 

 

 

4) Le Jumping-Jack 

pendant 2 minutes : 

 

 

 

 

 

 
 

2ème Temps : 

- Se tenir un pied en arrière 

en fente. 

- Les mains en appui sur le 

genou. 

- Appuyer au maximum la 

jambe arrière vers le sol. 

 

1er Temps : 

- Pousser les hanches vers 

l'avant en gardant le haut 

du corps bien droit. 

- On doit sentir la tension 

dans les hanches. 

- Le stretching peut 

augmenter jusqu'à ce que le 

genou arrière touche le sol. 

 

3ème Temps : 

Genoux / Poitrine 

pendant 30 secondes.  
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 3.2) Cuisses 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
En position haute un seul pied 

sera posé car un croisé de jambes 

est effectué en l’air. 

Difficulté supplémentaire, 

une jambe tendue après 

l’autre. 

Pieds légèrement écartés, les 

cuisses parallèles au sol et les 

jambes forment un angle droit. 

Fentes croisées pour travailler 

des muscles secondaires différents. 

La descente, jambe angle droit, 
pas davantage ! 

1. Maintien 5'’ en semi-fléchi. 
2. Flexion complète + extension rapide. 

Attention : Le genou ne doit 

pas dépasser la pointe du 

pied. Dans l’idéal, la cuisse 

parallèle au sol et la jambe 

doit former un angle droit. 
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Pour les 

problèmes 

de GENOUX 

! 

Pour des jambes musclées sans douleur 

Veillez à ce que la pointe du genou 

ne se déplace pas vers l’avant du pied 

mais toujours vers l’arrière !!! 119 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Squat Sumo 

pour 

travailler 

des muscles 

secondaires 

différents. 

PACK D’EAU Attention : 

Garder le 

dos droit 

sinon 

risque de 

blessure ! 

Adoptez ce travail musculaire en position basse pour 

solliciter davantage les fessiers… 

Attention : Garder le dos droit ! 
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Squat sauté écarté : 

Saut pieds joints & 

réception écartée. 
Squat en charge sur une jambe 

(changez de jambe à chaque mvt). 

Pas chassé puis descente 

écartée à la Sumo 

(garder dos bien droit). 

Saut 
sur 
une 

jambe 

Heisman, pour travailler des muscles 
secondaires différents. 

Sur le muret de la 

cour de promenade 

Enchaînement immédiat 
entre la réception et la 

nouvelle impulsion 
(sans sursaut). 

Idéal pour les personnes avec une fragilité aux genoux. Relevé de chaise : 
Pieds largeur de hanches, à 90° sous les genoux. 

S’asseoir et se relever sans décoller les pieds du sol, 
en gardant les mains croisées sur les épaules. 

Attention : Les genoux ne doivent pas dépasser les pointes de pieds – 

Garder le regard à l’horizontal pour éviter de courber le dos !  

Attention aux risques de 

chutes : exercice 

compliquer à exécuter ! 

Exercices très durs : à ne pas faire 
en cas de fragilités de genoux ! 
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Elastique 

TRX 

S
T
E
P 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + TRX + Elastique + Step 

Touchez 
le step 

en 
gardant 
le dos 
droit ! 
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 3.3) Fessiers 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4.1 ) Un travail en flexion : 

Dans tous les exercices de 

flexions des jambes des 

pages précédentes, lorsque 

vous voulez travailler les 

fessiers, il s’agira de 

descendre davantage, 

c’est-à-dire que le haut 

des cuisses sera plus bas 

que son niveau parallèle au 

sol. Exemples… 

3.4.2 ) Un travail en gainage dynamique : 

3
 

3
 

2,5 

123 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRX 

Medecine-Ball 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Sangle TRX 
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 3.4) Les Adducteurs & le Psoas 
 

Les ADDUCTEURS : 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 Ces muscles permettent de verrouiller le bassin lorsque nous sommes debout ou en appui 

sur une jambe. Ils sont également impliqués dans la flexion et la rotation externe de la hanche. 

 Les blessures et douleurs aux adducteurs sont fréquentes chez les sportifs, en 

particulier chez les footballeurs. Des facteurs comme la fatigue, le surmenage sportif ou un 

terrain difficile, peuvent les favoriser. 
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Le PSOAS : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sauter en 
étoile (en 

alternant, côté 
gauche et 

droit). 
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 Lorsque vous avez eu des douleurs dans la région des adducteurs, il faut pratiquer le plus 

rapidement possible et régulièrement des exercices de renforcement musculaire du psoas, du 

dos, des fessiers, de la sangle abdominale, combinés avec les étirements. 

 Dans un premier temps, les exercices ne doivent pas augmenter la douleur du muscle. De 

ce fait, les exercices de stabilité, comme le gainage abdominal statique, sont recommandés. 

 En complément, il faut insister sur le travail lombaire, le renforcement des fessiers, et 

des ischio-jambiers. 
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Étirements du 
Psoas 

Renforcement 
du Psoas 



Les 3 phases d’exercices : 

 
✓ Phase 1, lorsque les douleurs sont largement supportables : Le gainage. 

✓ Phase 2, lorsque les douleurs sont presque finies : Renforcement & 

stabilisation. 

✓ Phase 3, vous n’avez plus de douleurs : Renforcement & sollicitations très 

dynamiques. 

 

 

Phase 1 : 
 Les exercices de gainage. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gainage abdominal position ventrale. 

 

Consignes : 

– Gardez le dos à l’horizontal (les fesses 

ni trop hautes, ni trop basses). 

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers et serrez le 

ventre (continuez à respirer). 

– Tenez la position 20 secondes. 

 

Gainage abdominal position latéral. 

 

Consignes : 

– Gardez le bassin aligné avec les épaules 

(ne doit pas tomber en avant ou en arrière).  

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers et serrez le 

ventre (continuez à respirer).  

– Tenez la position 20 secondes de chaque 

côté. 

 
 Gainage à genoux on descend vers 

l'arrière en gardant toujours un alignement 

buste-cuisses parfait et sans atteindre le 

point de bascule puis on revient doucement.  

 Cet exercice est excellent pour 

tonifier en synergie les abdominaux 

transverses, les grands droits et les 

quadriceps. 
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 Il est conseillé de pratiquer du vélo pour maintenir une activité cardiovasculaire, 

si vous n’avez pas de douleur en pédalant. 

 

 

Gainage abdomino-dorsal. 

 

Consignes : 

– Gardez le bassin à l’horizontal et les 

fesses hautes de manière avoir un corps 

rectiligne du pied aux épaules.  

– Pendant l’exercice, contractez 

volontairement les fessiers, la sangle 

abdominale et dorsale (continuez à 

respirer). 

– Tenez la position 20 secondes de 

chaque côté. 

 

Exercice isométrique de renforcement 

des adducteurs jambes pliées puis ten-

dues. 

 

Consignes :  

Serrez le coussin entre vos jambes, 

pendant 10 secondes, sans que cela soit 

douloureux. Faire 10 répétitions pour 

chaque position. 

Tous les exercices et les étirements 

doivent être réalisés en dessous du seuil 

de la douleur et ne doivent surtout pas 

l’augmenter.  
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Phase 2 : 
 La douleur doit avoir diminuée fortement. Les exercices de gainage “classiques” doivent 

être maitrisés. 

 Vous allez pouvoir commencer à travailler le renforcement des muscles fessiers, du 

gainage avec instabilité (lever une jambe, un bras, mettre un plan instable…) et intensifier les 

étirements des adducteurs et des ischio-jambiers. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes : 

• Sans pousser avec le pied au sol, poussez sur la chaise en 

avançant votre buste puis en amenant le genou vers le 

haut.  

• Ramenez ensuite le pied au sol en contrôlant la descente. 

• Ne changez pas de côté et enchainez 10 mouvements. 

• Enfin, changez de côté pour réaliser la même chose. 

NB : Lorsque le psoas est trop douloureux, il n’est pas utile 

de ramener le genou vers soi en fin de mouvement. 

Progressivement, ces exercices doivent évolués vers du 

gainage dynamique, des exercices de stabilité, et de 

plyométrie. 

 

Exercice de flexion (squat) sur une jambe. 

Il fait travailler à la fois la stabilité et la 

force des jambes. 

Consignes :  

Descendre sur une jambe jusqu’à ce que le 

genou soit à 45 degrés de flexion (s’arrêter 

avant le secteur douloureux) puis remonter 

en poussant fort. 

 

Exercice de gainage latéral, jambe de 

dessus en battements. 

Pour augmenter la difficulté de vos 

exercices de gainage. 
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Phase 3 : 
 Vous devez poursuivre le travail de gainage, des muscles fessiers et les étirements. Des 

exercices de renforcement des adducteurs sont à pratiquer, afin de les solliciter en 

concentrique, isométrique et excentrique. 

 Il est important d’ajouter du travail pliométrique avec des sauts pour travailler à nouveau 

les changements de pivots. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes : 

– Faites glisser votre pied sur le 

côté, grâce à la serviette sur le sol, 

sans tourner le bassin ni plier le 

genou, tout en contrôlant le mvt. 

– Ramenez ensuite la jambe pour 

vous mettre sur vos deux pieds, 

sans plier le genou du côté de la 

serviette. 

– Faites 10 mouvements de chaque 

côté. 

- Progressivement et si pas de 

douleur, augmentez l’amplitude et le 

rythme, en vous focalisant sur votre 

douleur. 

 

Sauts latéraux (droite / gauche). 

 

Consignes : 

– Réalisez des sauts sur une jambe, avant/arrière, puis 

latéraux (gauche/droite). 

– Faites 20 sauts à chaque fois et sur chaque jambe. 

Si la douleur n’est plus du tout présente, vous pouvez 

reprendre les entrainements, en respectant toutefois 

une progression logique. Surtout, ne brûlez pas les 

étapes et augmentez progressivement vos charges. 
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1 Circuit pour niveau confirmés (20 exos)  
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Boxing-

Stepping 

Mouvement 

très rythmé 

avec les 

jambes qui 

piétinent 

façon step en 

cadence avec 

les bras. 

Jumping-Jack 

Talons - fesses 

Levés de genoux 

4) LE CARDIO 

En cas de 

soucis de 

chevilles ou 

genoux, 

faire des 

simples 

montées de 

genoux sans 

le saut. 

Mini-Fentes 

sur place 

Sautillements 

façon corde à 

sauter 

3
 

2
 

1 
2 

2 

2 

Pointes de pieds 
très rapides sur 

STEP 
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Fentes sautées 

Burpees avec pompes 

Planche Jump Ins 

Burpees sans pompe 

4 

3 

2 

3,5 

3,5 

Star 

Jump 

Burpees + Pull-up 4,5 
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Elastique 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sauts 

genoux-

poitrine 

Squat- 

Jump 

3 

4 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Elastique 
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1 Circuit pour niveau confirmés (17 exos)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

137 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
138 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lorsque vous courez sur une toute petite surface, 

quelques exercices supplémentaires : 
 

La course à pied : Pour les adeptes, il est fortement recommandé de ne pas courir trop 

souvent ni trop longtemps pour plusieurs raisons. 

Sous la forme d’un parallélogramme, la cour est d’une petite surface ce qui oblige à courir 

tout le temps dans des virages. Plus on court vite et plus ceux-ci sont accentués, 

entraînant ainsi des traumatismes articulaires aux genoux et chevilles.  Il s’agira donc de 

modérer sa vitesse à 8 ou 9 km/h et de penser à changer de sens, 10 tours de la cour 

dans le sens des aiguilles d’une montre puis les 10 prochains dans l’autre sens, etc. Malgré 

cela, il ne faudra pas courir trop souvent (1 à 2 fois par semaine) ni plus d’une heure mais 

plutôt penser à faire du cardio autrement (voir pages précédentes) et éviter à tout prix 

les sprints sur plusieurs tours. 

 

Quelques solutions palliatives : 

* Courir sous la forme de ’’Luc-Léger’’. Repérer 2 marques au sol pour délimiter 20 mètres    

  de distance. Courir entre ces 2 repères en marquant un arrêt brusque à chaque limite  

  pour repartir dans l’autre sens.  

* Faire entre 4 et 8 longueurs de pas chassés entre 2 grillages.  

* Faire des sprints sur les rares lignes droites de la cour de promenade (20m à 30m) puis  

  ralentir à la vitesse de la marche ou en faisant des bonds sous formes de sauts à pieds   

  joints dans les virages et recommencer, etc. 

 

Vous pouvez cumuler ces 3 façons de faire du cardio (proposition de 25 à 30 minutes) : 

* Faire 2 minutes de Jumping-Jack + 2’ de montées de genoux + 2’ de talons-fesses + 2’  

  de sautillement façon corde à sauter pour vous échauffer. 

* 6 à 8 minutes de « Luc-Léger ». 

* 5 à 6 minutes de pas chassés d’un grillage à l’autre. 

* Et enfin 5 à 6 minutes de sprints uniquement dans les lignes droites de la cour. 

 

Ou alors, vous pouvez également utiliser le circuit training endurance proposé  

en page 207… 
 

 

SPRINT uniquement 

dans les lignes droites 

2’ 2’ 2’ 2’ 8’ 6’ 6’ 
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5) Le sport, avant pendant & après la grossesse 
 

Ce guide présente les avantages de la pratique d’une activité physique avant, pendant et 

après votre grossesse. Il détaille les nombreux bénéfices pour vous, bien entendu, mais aussi 

pour votre enfant à naître. Il vous propose des activités à faire en cellule, en promenade ou dans 

votre espace à la nurserie. 

Toutes les femmes le savent (et parfois le redoutent un peu…) : on prend du poids pendant 

la grossesse ! 

À terme, l’augmentation totale moyenne du poids corporel est d’environ 9 à 15 kg selon votre 

poids initial. Elle varie selon les femmes et dépend de la corpulence initiale. En moyenne, la prise 

de poids est de : 

• Environ 1 kg/mois pendant le 1er et le 2e trimestres (parfois rien au 1er trimestre). 

• Environ 2 kg/mois pendant le 3e trimestre 

La répartition est d’environ 5 kg pour le placenta, le liquide amniotique et le fœtus,  

3 kg pour l’utérus et les seins et 4 kg pour la graisse. 

 

 

 

 

 

5.1) Les effets de l’activité physique pour une femme enceinte 
 

 

Les bienfaits de la pratique d’activités physiques et sportives sont prouvés en termes de 

santé publique et d’amélioration de la qualité de vie pour tous. En résumé, l’activité physique est 

bénéfique à la santé physique et mentale, que l’on soit enceinte ou pas et quel que soit son âge. 

Elle améliore : 

✓ Le cœur, la respiration et les vaisseaux sanguins. 

✓ Le fonctionnement des muscles et la force. 

✓ La sensation de bien-être. 

✓ La qualité du sommeil. 

✓ L’estime de soi. 

✓ L’espérance de vie en bonne santé. 

Elle diminue : 

➢ L’anxiété (le stress). 

➢ Les symptômes de dépression. 

➢ Le risque de certaines maladies chroniques (cancers du sein et colorectal, 

diabète, ostéoporose). 
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Les effets de l’activité physique pour la femme enceinte : 
Chez la femme enceinte, l’activité physique a des effets scientifiquement prouvés et permet de : 

❖ Contrôler la prise de poids. 

❖ Diminuer les douleurs lombaires. 

❖ Améliorer la circulation veineuse (voir les exercices en page 12). 

❖ Protéger le périnée et prévenir les fuites urinaires. 

❖ Prévenir les troubles du transit intestinal. 

❖ Faciliter la mobilité. 

❖ Diminuer l’anxiété et l’état de dépression qui pourraient être ressentis.  

En plus, l’activité physique agit en diminuant le risque de certaines complications de la 

grossesse (diabète gestationnel, hypertension). 
 

 

Les effets sur l’enfant à naître : halte aux idées reçues ! 
Contrairement aux idées reçues, chez une femme physiquement active durant sa grossesse : 

✓ Le risque de prématurité n’est pas augmenté. 

✓ Le risque d’hypotrophie (petit poids de naissance) n’est pas augmenté. 

✓ Le risque de macrosomie (poids de naissance > 4 kg) est diminué. 

✓ La taille de naissance est inchangée. 

Par ailleurs, le neurodéveloppement de l’enfant à naître serait amélioré par l’activité physique 

de la mère. Ainsi, dès la naissance (à quelques jours de vie), ses capacités à s’orienter, à réguler 

l’état émotionnel, et à discriminer les sons seraient plus développées. 

De plus, dès l’âge de 12 mois, les scores psychomoteurs, d’apprentissage et d’acquisition de 

vocabulaire seraient supérieurs. 

 

 

Les effets sur l’accouchement : 
On ne connaît pas encore la totalité des bénéfices de l’activité physique sur l’accouchement. 

Cependant, il a été observé : 

✓ Une durée globale du travail un peu raccourcie. 

✓ Une diminution éventuelle du risque de césarienne. 

✓ Une durée de l’expulsion légèrement réduite. 

✓ Un risque de recours à une extraction instrumentale diminué. 

✓ Une meilleure récupération après l’accouchement. 

✓ Elle améliore la mobilité du bassin, augmente l’endurance tout en aidant 

à mieux prendre conscience de son périnée. 
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5.2) Le sport, avant pendant & après la grossesse 

a) Avant la grossesse : 

Le sport avant la grossesse pour limiter le diabète gestationnel. 
Le sport pratiqué de manière raisonnée (2 à 5 fois par semaine, 60 minutes par jour) 

associé à une alimentation variée et équilibrée sera pleinement profitable à votre future 

grossesse. L’activité physique et sportive réduirait de 20% le risque de développer un diabète 

gestationnel. Touchant environ 8% des futures mamans, il se caractérise par une augmentation de 

la glycémie. 

Le surpoids étant l’un des facteurs négatifs, il convient de faire du sport avant la grossesse.  

Il existe bon nombre de possibilités à travers le fitness, la course à pied, le tennis, le vélo ou la 

natation. Toutes ces activités cardio 

pratiquées avant la grossesse vous 

permettront de limiter le risque de diabète 

gestationnel.  
 

b) Pendant la grossesse : 

Diminution des douleurs pelviennes.  

Enceinte, votre corps change, occasionnant divers désagréments, dont les douleurs pelviennes 

pour 30% des femmes. Localisées au niveau du pubis ou du bassin, elles peuvent être aiguës ou 

chroniques. Ce mal-être présente des causes variées comme une grossesse extra-utérine, une 

fausse-couche, une infection urinaire, un trouble du transit ou une déchirure musculaire pour les 

sportives.  

Le sport pendant la grossesse aurait un lien direct avec la fréquence ainsi que l’intensité des 

douleurs pelviennes mais pas seulement. Le mal de dos ou encore les jambes lourdes sont 

diminuées chez les femmes actives.  
 

L’activité physique pratiquée devra répondre à quelques règles élémentaires : 

• Fréquence : 3 à 5 fois par semaine selon le niveau sportif. 

• Intensité : ne pas dépasser 70% de la fréquence cardiaque maximale théorique. 

• Durée : 15 à 30 minutes pour les débutantes ; 30 à 40 minutes pour les femmes d’un niveau 

de pratique confirmé. 

• Pratiquer dans un environnement aéré pour éviter le coup de chaleur. 

• Éviter les exercices en altitude (+ 1500m lorsque l’on n’est pas habituée) pour ne pas 

induire ou majorer une dette d’oxygène. 

• Pas d’exercices allongée sur le dos après la 16ème semaine de grossesse, pour éviter la 

compression de la veine cave. 

• Respecter le bon déroulement d’une séance (échauffement et phases de récupération). 
 

Yoga prénatal et autres activités sportives. 

Votre routine sportive ne doit pas s’arrêter une fois enceinte. Il existe une multitude d’activités 

sportives prénatales à l’image de l’aquagym, du Pilâtes ou du Yoga.  

Enceinte, on limite l’intensité sans pour autant devenir inactive. La course à pied laissera sa 

place à la marche. Vous irez plus souvent à la piscine plutôt que dans un dojo et vous délaisserez, 

quelques temps, les courts de tennis pour vous tourner vers la gymnastique douce (cardio, 

renforcement musculaire ou stretching selon vos besoins).  
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A quatre pattes, le dos bien droit, 

faire des battements verticaux  

avec une jambe. 
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Quelques signaux d’alerte :  
Si vous ressentez, en cours de pratique ou après, l’un ou plusieurs des symptômes ci-dessous, 

arrêtez votre activité et demandez sans tarder l’avis de la sage-femme ou du médecin qui vous 

suit : 

❖ Essoufflement marqué qui persiste au repos. 

❖ Sensation d’une fatigue intense. 

❖ Étourdissement, évanouissement. 

❖ Douleur dans la poitrine. 

❖ Douleur ou gonflement d’un mollet. 

❖ Faiblesse musculaire avec perte d’équilibre. 

❖ Contractions utérines douloureuses ou régulières. 

❖ Saignement vaginal, pertes de liquide. 
 

Quelques exemples d’activités pendant la grossesse : 
 

La natation : 

Grâce aux propriétés du milieu aquatique, la natation se pratique 

en état de quasi-apesanteur : squelette et articulations se 

trouvent de fait en décharge permettant ainsi de soulager 

notamment les douleurs lombaires. 

Sport porté, sans chocs ni vibrations, la natation réduit l’impact 

sur les articulations tout en travaillant les grandes chaînes 

musculaires, active le système cardio-pulmonaire et favorise la relaxation musculaire.  

Conseil : nager en continu avec un rythme régulier et possibilité d’utiliser masque et tuba. 

 

La gymnastique douce : 

Cette activité permet de travailler la respiration, de prendre conscience 

de son bassin et de son périnée, de se tonifier en douceur, de s’assouplir, 

en demeurant à l’écoute de son corps.  

Conseil : Éviter la position complètement allongée à partir du 5e mois de 

grossesse pouvant entraîner une diminution du retour veineux et des 

hypotensions.   

 

La Course à pied : 

La course à pied est prioritairement réservée aux femmes ayant déjà une 

pratique antérieure de cette discipline.  

En l’absence de douleurs aux chevilles, elle peut être pratiquée pendant 

plusieurs mois en fonction de la prise de poids et de la souplesse des 

articulations. 

Conseil : bien se chausser et favoriser la course sur terrain souple. 

 

La marche : 

Bonne alternative à la course à pied, marcher enceinte est une activité physique très accessible 

qui peut être débutée à tout moment de la grossesse, poursuivie jusqu’à l’accouchement et se 

pratiquer en famille. 

La marche active stimule les fonctions cardio-pulmonaires et articulaires  

et peut être également pratiquée avec des bâtons. 
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Abdominal transverse : 

✓ Debout, dos au mur, jambes légèrement fléchies, 

plaquer la région lombaire contre le mur en 

contractant le bas de l’abdomen et en soufflant. 

✓ Maintenir la position 20 secondes et relâcher. 

✓ Recommencer 10 fois. 

✓  

Poitrine : 

✓ Pousser avec les deux mains sur un ballon placé au 

niveau de la poitrine, coudes abaissés ou à l’horizontale, 

et maintenir la pression 20 secondes. 

✓ Relâcher. 

✓ Recommencer 10 fois. 

Épaules : 

✓ Assise, dos bien droit, un petit haltère dans chaque main 

(à défaut, une petite bouteille en plastique pleine d’eau 

ou de sable). 

✓ Amener les mains au niveau des épaules, en maintenant 

celles-ci les plus basses possible, et redescendre les 

bras en freinant le mouvement. 

✓ Recommencer par série de 10 mouvements. 
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Quadriceps : 

✓ Debout, pieds écartés et tournés vers l’extérieur, poser 

les mains sur les cuisses et descendre lentement en 

flexion en gardant le dos le plus droit possible. 

✓ Garder la position fléchie 10 secondes et remonter 

lentement. 

✓ Recommencer 20 fois. 

Dos et Fessiers : 

✓ En équilibre sur un genou et la main 

opposée, décoller les bras et jambes de la 

diagonale opposée, en veillant à ne pas 

creuser le dos. 

✓ Maintenir la position ou faire des petits 

battements. 

Dos : 

✓ Assise au sol, en appui sur les mains et les 

pieds, décoller les fesses en poussant sur 

les appuis, tout en se grandissant. 

✓ Maintenir la position 10 secondes et 

redescendre lentement. 

✓ Recommencer 10 fois. 

Étirement du Dos : 

✓ Allongée sur le dos, ramener les genoux 

vers la poitrine, en les écartant pour ne 

pas comprimer le ventre, en respirant 

calmement. 

✓ Reposer les pieds au sol en contrôlant leur 

descente. 
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c) Après l’accouchement :  

A la fin d'une grossesse, le bébé pèse environ trois kilos ; le liquide amniotique environ un kilo 

et demi ; le placenta également un kilo et demi. Eh oui, cela fait trois kilos en plus, à porter à 

longueur de journée. 

Et bien si tout cela ne tombe pas de votre corps, c'est grâce à votre vaillant et fidèle périnée 

qui les soutient depuis le début de votre grossesse. D'ailleurs, il craque un peu parfois, vous vous 

rappelez ces petites fuites quand vous rigoliez un peu fort à la blague de Paulo ? 

Et nous ne vous parlons pas de l'accouchement par voix basse, qui finit d'achever votre périnée. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Effets de l’activité physique après l’accouchement (post-partum) 

Pratiquée dans les suites de l’accouchement, l’activité physique présente de nombreux bénéfices : 

✓ Elle renforce la ceinture musculaire abdominale. 

✓ Elle réduit le risque d’incontinence urinaire chez une femme initialement continente. 

✓ Elle contribue (un peu) à la perte de poids. 

✓ Elle améliore la qualité du sommeil (et cela n’a pas de prix !).  

✓ Elle limite les douleurs lombaires. 

✓ Elle diminue l’anxiété et les symptômes dépressifs du postpartum. 

✓ Elle améliore la qualité de la relation mère-enfant. 

 

Quand puis-je reprendre une activité physique ou sportive ? 

Après accouchement par voies naturelles :  

➢ La reprise s’effectue en général après 6 semaines.  

➢ Elle peut se préparer dès la 4e semaine par de la marche rapide, montée d’escaliers, etc. 

➢ Certains exercices, à déterminer avec le professionnel qui vous suit, favorisent une 

reprise plus rapide.  

Après accouchement par césarienne :  

➢ La reprise varie en fonction du degré d’inconfort et en fonction d’éventuelles 

complications chirurgicales. 

Ces différentes reprises ne doivent pas se faire au détriment de la rééducation périnéale. 
 

Quelques exemples de mouvements (post-partum)  
Dans un premier temps, pour une durée de 5-6 semaines, il convient d’éviter les mouvements 

et activités comprenant des sauts et des impacts verticaux. 

Mais progressivement, tous les exercices de renforcement musculaire vont pouvoir être 

repris, en augmentant régulièrement leur intensité et leur durée. 

Il est également important de reprendre la marche, le pédalage doux 

ou la natation en alternance avec les exercices de renforcement musculaire. 
 

Quels aliments favorisent la montée de lait ? 

Parmi les aliments à privilégier, les amandes, les noix de cajou, les dattes et les lentilles qui ont une influence 

positive. Le fenouil, l'anis, la verveine et la feuille de framboisier rouge peuvent également aider ! 

 

 

Quels aliments éviter pendant  

l'allaitement maternel ? 

• La caféine ; 

• Le foie ; 

• Le soja et les produits à base de soja ; 

• Les produits enrichis en phytostérols (des produits que vous consommez peut-être, si vous avez du cholestérol). 

 

Le Galéga officinal (Galega officinalis) est 

également recommandé pour soutenir l'activité  

la production de lait maternel. Vous pouvez la 

consommer en infusion, mais en revanche,  

ne l'utilisez pas pendant la grossesse. 
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1. Allongez-vous sur le dos jambes pliées, respirez faiblement & lentement. 
2. Au moment de l'expiration, contracter votre anus comme si vous souhaitiez 

retenir votre urine et/ou un gaz. Si vous contractez les trois sphincters 

(anus, muscles du vagin, méat urinaire) ensemble, c'est encore mieux. 

3. Maintenez la contraction pendant 3 secondes pour commencer. 

Puis relâcher 5 secondes. 

4. Quand l'exercice deviendra trop facile disons après deux semaines, vous 

devrez augmenter la durée et contracter pendant une dizaine de secondes, 

suivi d'une pause d'au moins dix secondes. 

Faites une série de 30 à 40 mouvements par jour, le matin de préférence  

(le soir vous n'aurez pas le temps....) 

Cet exercice de rééducation du 

périnée est assez doux pour 

être praticable dès le 

lendemain de l'accouchement. 

 

Abdominaux : 

✓ À genoux au sol, mains et genoux 

écartés, dos bien droit, contracter 

très progressivement les abdominaux, 

comme pour « aspirer le nombril », en 

profitant de chaque inspiration pour 

resserrer un peu le ventre. 

✓ C’est le muscle abdominal transverse 

(bas du ventre) qui est le plus sollicité. 

Abdominaux : 

✓ Tout en maintenant la contraction 

abdominale, décoller les genoux du sol 

et prendre appui sur les pieds, en 

faisant « la planche », dos bien droit, 

tête bien sortie des épaules, veillant à 

respirer normalement. 

✓ Maintenir la position 10 secondes et 

reposer doucement. 

✓ Recommencer 5 fois. 
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Gainage latéral : 

✓ Allongée sur le côté, prendre appui sur 

le coude (à la verticale de l’épaule). 

✓ Bas de jambes repliés, dos bien droit, 

ventre serré. 

✓ Décoller le bassin pour faire « la 

planche », en gardant l’alignement 

épaules-hanches-genoux. 

✓ Maintenir la position 10 secondes puis 

reposer doucement. 

✓ Recommencer 10 fois. 

Fessiers et Abdominaux : 

✓ Couchée sur le dos, rapprocher les pieds 

des fesses, puis monter le bassin et 

maintenir cette position 10 secondes, en 

continuant à respirer régulièrement. 

✓ Les abdominaux doivent être contractés, 

l’appui au sol doit se faire avec les 

épaules et pas le cou. 

✓ Pour solliciter les adducteurs, on peut 

aussi rapprocher les genoux par petites 

impulsions. 

✓ Reposer doucement. 

✓ Recommencer 5 fois. 

Périnée et Adducteurs : 

✓ Couchée sur le dos, rapprocher les pieds 

des fesses, et placer un ballon entre les 

genoux. 

✓ Tout en serrant le bas du ventre, 

comprimer progressivement le ballon 

avec les jambes. Penser à respirer 

amplement. 

✓ Maintenir la pression 10 secondes puis 

relâcher. 

✓ Recommencer 10 fois. 
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8 programmes sur mesures 
(53 circuits + 15 pages sur le travail de 2 muscles particuliers). 

1) Programme Débutants + Intermédiaires : 

 
2) Programme d’Amincissement et de renforcement musculaire : 

- En travaillant principalement Cuisses & Fessiers (ce sont les 2 groupes musculaires les plus 

efficaces pour s’amincir). 

 

 

- Avec une dominante muscles Jambiers + Dos & Biceps. 

 

 

Avec une dominante muscles Jambiers + Pectoraux/Triceps & Epaules. 

 

 

3) Programme Cardio-vasculaire (Circuits également efficaces pour s’amincir). 
 

 

 

4) Programme des 2 muscles à travailler en priorité vis-à-vis de leur antagoniste : 

- Petit Pectoral     8 pages. 

- Deltoïdes Postérieurs   7 pages. 
 

5) Programme de Force musculaire. 
 

 

6) Programme sports de Combat & d’Explosivité. 
 

 

 
 

7) Programme de Souplesse, de Mobilité et/ou d’Équilibre. 

 

 
 

✓ 3 circuits sans matériel. 

✓ 3 circuits avec matériels. 

✓ 7 circuits sans matériel. 

✓ 7 circuits avec matériels. 

✓ 2 circuits endurance de 55 & 30 minutes. 

✓ 3 circuits Renfo pour courir sans matériel. 

✓ 3 circuits Renfo pour courir avec matériels. 

✓ 1 circuits sans matériel. 

✓ 2 circuits avec matériels. 

✓ 1 circuit Sport de combat sans matériel. 

✓ 1 circuit Sport de combat avec matériels. 

✓ 1 circuit Explosivité sans matériel. 

✓ 1 circuit Explosivité avec matériels. 

✓ 1 circuit mobilité & souplesse sans matériel. 

✓ 1 circuit équilibre sans matériel. 

✓ 7 circuits sans matériel. 

✓ 7 circuits avec matériels. 
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✓ 2 circuits sans matériel. 



1) Programme Débutants (26 exos) + Intermédiaires (25 exos) :  
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Ces 6 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent mincir en 

travaillant les Jambes et Fessiers avec un petit supplément Triceps. Les femmes sont souvent 

intéressées par ce genre de programme. 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de : 

✓ Cardio. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Gainage. 

✓ Abdominaux. 

✓ Triceps. 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 

 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 secondes de 

récupération. Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’efforts physiques. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 3 - Avec Matériels 
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T1=55cm - 26€ (si taille 

entre 1,45m & 1,65m) 

T3=75cm - 33€ (si taille 

supérieure à 1,85m) 

T2=65cm - 29€ (si taille 

entre 1,65m & 1,85m) 

Kit de 40 kg ‘Amazon’ = 44€ 

Investissement 

dans du petit matériel : 

Elastiques avec 

poignées = 30€ 

Sangles 

TRX 

Barre de traction + 

Dips ‘Amazon’ = 90€ 
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Attention ! Prendre medecine-balls 
qui rebondissent au sol ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Banc – 

Amazon 

= 75€ 

STEP avec 

élastiques = 

60€ 

Sinon STEP 

classique = 20€ 159 



 

 

 

 

Ces 14 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent mincir en 

travaillant les Jambes et Fessiers avec un supplément Dos & Biceps. Les hommes sont souvent in-

téressés par ce genre de programme. 

 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de : 

✓ Cardio. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Gainage. 

✓ Abdominaux. 

✓ Dorsaux. 

✓ Biceps. 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 

 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 secondes de 

récupération. Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 6 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 6 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 7 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 7 - Avec Matériels 
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Ces 14 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent mincir en 

travaillant les Jambes et Fessiers avec un supplément Pectoraux & Triceps. Les hommes sont 

souvent intéressés par ce genre de programme. 

 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de : 
 

✓ Cardio. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Gainage. 

✓ Abdominaux. 

✓ Pectoraux. 

✓ Triceps. 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 

 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 secondes de 

récupération. Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 175 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 3 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 4 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 4 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 5 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 5 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 6 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 6 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 7 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 7 - Avec Matériels 
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Ces 8 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer 

leur rythme cardiaque et endurance en renforçant également les Jambes, Fessiers, abdominaux & 

Lombaires. Nous devrions tous être intéressés par ce genre de programme. 

 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de : 

✓ Cardio et/ou efforts d’endurance pure. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Gainage. 

✓ Abdominaux. 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 

 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 
Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 
J1 = Cardio // J2 = Renfo // J3 = Cardio // J4 = Repos // J5 = Renfo // J6 = Cardio // J7 = Renfo  
 

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer  

5 à 10 secondes de récupération.                         

Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 

190 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les chaussures qui sentent mauvais➔ Les pieds sont infectés par un champignon  

ou une bactérie qui a contaminé la sueur : 

✓ Désinfecter ses pieds avec un savon antiseptique.  

Si pas suffisant, voir médecin pour Antimycosique local (crème ou lotion) 

✓ Traiter ses chaussures avec une poudre antifongique. 

Privilégier les chaussettes en coton ou fil d’Ecosse. 
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Circuit Cardio & Renfo Musculaires 
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Circuit Cardio sur Petite surface 
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Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel 
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Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels 
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Courir à jeun le matin, les principes : 
  

 Courir à jeun, le matin, consiste à partir s’entraîner avant de prendre un petit-déjeuner, ou 

un quelconque apport alimentaire ou énergétique (liquide ou solide). Vous ne devez pas avoir 

mangé depuis 10 à 14 heures après votre diner. 

 Après une nuit sans manger, l’organisme a utilisé une partie des réserves de glycogène. 

Bien que les niveaux de glycogène musculaire ne s’épuisent pas de manière significative pendant la 

nuit, la demande du cerveau en glycogène comme carburant puise dans le glycogène hépatique. 

 Il est courant que le jeûne nocturne utilise 20 à 90 grammes de glycogène stocké dans le 

foie, due à l’utilisation du glucose par le cerveau et le maintien des fonctions vitales. 

 Courir à jeun permet donc de s’entrainer avec des réserves de glycogène plus basses, ce 

qui provoque certains effets sur l’organisme, différents de ceux d’un entrainement réalisé après 

avoir mangé. 

 Dans ces conditions, l’organisme va privilégier les graisses comme source d’énergie. Un des 

principaux effets de courir à jeun sera donc de brûler plus de graisses pendant l’effort. 

 

 

 

Courir à jeun : les résultats. 
  Courir à jeun le matin présente des avantages et des inconvénients qu’il convient de con-

naître pour savoir si cette pratique peut vous apporter des résultats. 

  

Les avantages potentiels : 

• Augmenter l’oxydation des graisses, pouvant favoriser la perte de graisse. 

• Augmenter le déficit énergétique sur 24h, pouvant avoir un effet sur la perte de poids. 

• Pourrait améliorer les capacités d’endurance, en habituant l’organisme à utiliser les graisses 

comme source d’énergie. 

• Limiter les problèmes intestinaux, certaines personnes ayant des difficultés à courir après un 

repas. 

• Être certain de ne pas manquer votre séance de sport, en vous entrainant le matin au réveil 

pour bien démarrer la journée. 

NB : Il est important de préciser que seul l’effet de l’entrainement à jeun sur l’augmentation de 

l’oxydation des graisses est clairement établi dans la littérature scientifique. 

  

Les inconvénients : 

• Diminue l’intensité de l’entrainement, les performances étant moins bonnes lorsque les réserves 

de glycogène sont plus faibles. 

• Augmente les risques de fringale, principalement chez les sujets qui n’ont pas l’habitude de s’en-

trainer à jeun. 

• Possibilité de perturber le fonctionnement immunitaire et hormonal, lorsque l’entrainement à 

jeun, avec des réserves de glycogène faibles, est effectué trop régulièrement. 

• Peut entrainer une diminution de la force musculaire, une diminution des performances, un 

risque accru de blessures et une diminution de la réponse à l’entraînement, à long terme (déficit 

énergétique relatif dans le sport). 

 Si vous souhaitez vous entrainer à jeun, il faudra donc utiliser la bonne méthode 

afin de bénéficier des avantages en minimisant les inconvénients. 
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Courir à jeun pour maigrir. 
  

 Pour maigrir, avant de faire du sport à jeun, il faut commencer par respecter la stratégie 

suivante : 

• Consommer moins de calories que vous n’en brûlez tous les jours (déficit d’énergie). 

• Limiter son apport alimentaire et les calories consommées pour créer ce déficit. 

• Faire du sport régulièrement pour améliorer sa forme et dépenser plus d’énergie. 

 

 Personnellement et selon mon expérience et mes connaissances, je ne suis pas du tout cer-

tain que courir à jeun fasse faire perdre du poids car selon mon expérience, faire subir à son 

corps : 

• Des efforts physiques sans trop de réserve d’énergie va stresser notre métabolisme. 

• Notre corps se met en « alerte », en mode « famine ». 

• Après ces 10~14 heures sans nutriment et avec en plus ces efforts physiques subis, notre 

organisme va vouloir stocker de manière plus importante la nourriture que vous allez enfin 

lui apporter afin d’éviter de revivre un autre état de stress. 

• Et les réserves qui ne vont pas toutes être stockées dans notre foie ou nos muscles, le se-

ront dans le tissus adipeux, c’est-à-dire, en gros, notre épaisseur de peau. D’où ma réserve 

sur ces principes de faire un effort physique à jeun pour maigrir. 

 

 

 

 

Comment courir à jeun ? Mode d’emploi. 
  

Si vous souhaitez courir à jeun, il faut commencer par définir votre objectif : dans quel but sou-

haitez-vous utiliser ce type d’entrainement ? Est-ce dans un objectif de perte de poids ou pour 

l’amélioration de vos performances ? 

Si cette pratique répond à vos objectifs, vous pouvez alors suivre les recommandations suivantes 

pour s’entrainer à jeun le matin : 

• Ne consommer aucune calorie (liquide ou solide), avant ou pendant votre entrainement. 

• Ne pas dépasser 30 à 45 minutes d’entrainement chez le coureur débutant, 1h à 1h30 chez le 

confirmé. 

• S’entrainer à une intensité modérée (en-dessous du seuil aérobie). 

• Éviter les entrainements intenses ou longs à jeun. 

• Prévoir de l’eau pendant votre séance, pour vous hydrater. 

• Consommer un repas équilibré juste après votre entrainement. 

• Ne pas courir à jeun tous les jours, probablement 1 à 2 fois par semaine maximum. 

  

 

 

 

 

 

 

 

203 



 

 Conclusion : 
  

❖ Courir à jeun n’est pas anodin et vous devez utiliser ce type d’entrainement en le planifiant, 

et dans un but précis. 

 

❖ Les effets diffèrent fortement entre la femme et l’homme, et sont souvent plus béné-

fiques chez ce dernier. 

 

❖ Si vous souhaitez courir à jeun pour maigrir et que vous appréciez vous entrainer le ventre 

vide, il n’y a pas de raison de ne pas le faire régulièrement. Il faut simplement respecter 

les consignes précédentes, à savoir s’entrainer à la bonne intensité.  

Encore une fois, personnellement je ne suis pas du tout certain qu’on puisse vraiment maigrir (voir 

explications plus haut). 

 

❖ Si vous êtes un coureur en quête de performance, vous pouvez vous entrainer à jeun de 

temps en temps, dans le but de travailler une autre filière énergétique. 

 

❖ Actuellement, faire du sport à jeun tous les jours ne semble pas recommandé pour amélio-

rer les performances. 

 

❖ C’est avant tout un choix personnel qui dépend de vos objectifs et de l’évolution de vos 

performances. 
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Quand on ne peut plus courir aussi fréquemment. 
 Vous pratiquez la course à pied, mais vous trouvez que la course est rude sur votre corps. 

Vous aimeriez maintenir votre entraînement et continuer de progresser, mais vous vous deman-

dez quels sports pratiquer. Voici les meilleurs sports complémentaires de la course à pied pour 

éviter les blessures. 

 

 

 

Pourquoi faire des sports complémentaires ? 
 

 Peu importe votre niveau, il est important de pratiquer des sports complémentaires à la 

course à pied, car cela vous permet de diversifier votre pratique sportive et de maintenir votre 

motivation pour la course en plus de renforcer vos muscles. De plus, si vous avez un physique fra-

gile et que vous avez tendance à vous blesser, la pratique de sports complémentaires aide à soula-

ger vos muscles, vos tendons et vos articulations. 

 

 

 

Les sports complémentaires et leurs avantages. 

 
La natation 

 Elle permet d’améliorer votre respiration et la synchronisation de vos mouvements en plus 

de favoriser la musculature du haut de votre corps. De plus, si vous sentez le besoin de récupérer 

après vos courses, mais que vous désirez rester actif, la natation est le sport idéal pour mainte-

nir votre entraînement : elle n’est pas dommageable pour vos articulations et ne crée pas de fa-

tigue musculaire. Comme elle peut se pratiquer à l’intérieur, la natation vous permet de poursuivre 

votre entraînement lors des jours de pluie ou l’hiver. Sachez qu’une séance de 30 à 40 minutes de 

crawl est l’équivalent d’une sortie d’une heure de course. 

 

Le yoga 

 Lorsque vous courez, vos jambes sont davantage sollicitées, alors que le yoga utilise l’en-

semble du corps, en particulier les muscles stabilisateurs, qui sont souvent négligés. Comme le 

yoga renforce vos articulations et développe votre musculature notamment au niveau de l’abdo-

men, du bas du dos et des fessiers en plus de vous permettre de bien étirer et d’assouplir vos 

muscles, cela peut aider à réduire les blessures liées à la course à pied. La pratique du yoga 

comme sport complémentaire vous permet également d’améliorer votre mouvement de course, 

votre puissance, votre capacité aérobie et le fonctionnement de vos poumons. Enfin, sachez que 

tenir une posture de yoga est physiquement exigeant, ce qui permet de développer votre endu-

rance. 
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Le vélo 

 La course à pied est très exigeante pour votre corps. Il est d’ailleurs difficile de s’entrai-

ner plus de deux heures d’affilée, car la fatigue musculaire devient trop importante. Ce sport 

permet des séances d’entraînement plus longues sans que vos articulations soient trop sollicitées. 

De plus, le vélo est excellent pour développer la puissance de vos jambes. Après une longue 

course, le vélo est un excellent moyen d’accélérer la récupération et d’éliminer l’acide lactique 

dans vos muscles. Vous pouvez remplacer une séance d’une heure de course à pied par une séance 

d’une heure et demie à deux heures de vélo. 

 

 

L’aquagym 

 Si vous aimez jouer dans l’eau, l’aquagym, l’aqua-jogging ou encore l’aqua-vélo sont des 

sports aquatiques parfaits pour vous, car comme la natation, ils sont très efficaces et favorisent 

votre travail cardiovasculaire sans abimer vos articulations. Ils sont d’ailleurs conseillés si vous 

devez prendre une pause d’entraînement en raison d’une blessure ou si vous décidez de reprendre 

votre entraînement en douceur. Pour obtenir les mêmes résultats qu’une heure de course à pied, 

vous n’avez besoin que d’une séance de 35 à 45 minutes d’aquagym. 

 

 

L’aviron 

 Il est complet, ce qui vous permet de développer autant vos jambes que le haut de votre 

corps, et en faisant des séances intensives, vous augmentez facilement la puissance de vos 

muscles, ce qui est utile pour la course. Par contre, évitez de pratiquer ce sport si vous êtes en 

période de récupération. Il vous suffit de 30 minutes d’aviron pour équivaloir à une heure de 

course à pied, et vous trouverez aisément un rameur dans votre gym, ce qui rend ce sport très 

accessible. 

 

 

 

 

Conclusion : 

 
 En variant vos activités, vous allez progresser plus rapidement. Cette diversité change la 

routine, augmente votre plaisir lors de vos entraînements et vous permet de solliciter votre mus-

culature différemment. 
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Et en particulier 2 muscles compliqués à cibler : 

✓ Le Petit Pectoral (Zone supérieure de la poitrine). 

✓ Les Deltoïdes Postérieurs (Arrière des Epaules). 

 

De plus, lorsque vous travaillerez ces zones, les autres parties du muscle vont 

tout de même être sollicitées. 
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Lorsque vous voulez développer vos pec-

toraux, il y a une zone faible persis-

tante :  

le petit pectoral (la zone supérieure des 

pectoraux). Beaucoup de sportif ont des 

pectoraux un peu tombants et juste-

ment ce petit pectoral maintient une meilleure tenue de cette partie corporelle. Ça 

marche également pour la poitrine des femmes, c’est-à-dire pour une meilleure pos-

ture naturelle afin d’éviter d’avoir les seins tombants ! 

 En même temps, pas évident de les isoler car malgré des exercices spéci-

fiques, mouvements en inclinés (dos vers le sol) ou en déclinés (ventre vers le sol), 

le grand pectoral est tout de même sollicité. 

 

 

Donc de façon générale, lorsque votre intention est de travailler les pectoraux, 

faites principalement le petit pectoral (la zone supérieure des pectoraux) puisque 

l’ensemble des pectoraux sera tout de même mobilisé. 

 

D’autre part, les triceps travaillant également lorsqu’on exécute des exos de pecto-

raux, il s’agira de les « finir » par une ou 2 séries en fin de séance. 

 

 

Échauffements Pectoraux (20 à 30 mvts) … 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PECTORAUX 
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Attention ! Prendre medecine-balls 
qui rebondissent au sol ! 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

T1=55cm - 26€  

(si taille entre 1,45m & 1,65m) 

T3=75cm - 33€  

(si taille supérieure à 1,85m) 

T2=65cm - 29€  

(si taille entre 1,65m & 1,85m) 

Kit de 40 kg Amazon = 44€ 

Investissement dans du petit matériel : 

Banc inclinable + Swiss-Ball + 2 Medecine-Balls 

+ Altères + TRX = 235€ 

Banc – 

Amazon 

= 75€ 

209 



 

 

 

 

 

 

 

Faire 4 séries de 10 à 14 répétitions d’un exo avant de passer au suivant. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Petit Pectoral 
(la zone supérieure des pectoraux) 

Exo n°1 

Avec Medecine-Ball 
Exo n°2 

Exo 

difficile 

Exo plus 

facile 

Exo n°3 

Consigne : 

Lancer haut 

contre un mur. 

Jambes fléchies 

Exo n°4 

Exo 

difficile 

OU 
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Exo n°6 

OU 

Exo n°7 

Avec Swiss-Ball 

Avec Swiss-Ball 

OU 

Exo n°5 
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Exo n°8 

Avec Swiss-Ball 

En fin de séance, réalisez 1 ou 2 séries de Triceps 

de 1 ou 2 exos dont vous ferez le choix ci-dessous… 

 

OU 

OU 

Contre 

un mur 

Au sol 

Avec 
Medecine-Ball 
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Étirements des pectoraux. 
 Tous ces étirements sont à réaliser au moins 1 heure après votre séance ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec TRX 

Avec Elastiques 
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Consigne : Prenez appui 

avec vos mains de chaque 

côté de l’encadrement 

d’une porte, puis, bras 

tendus, gonflez votre 

poitrine et orientez votre 

buste vers l’avant. 

N’hésitez pas à prendre 

appui plus haut ou plus 

bas afin de varier les 

sollicitations. 

 

Dos des mains posés sur 

la table (paumes 

orientées vers le haut), 

bras tendus, fléchissez 

vos jambes tout en 

conservant une posture 

droite, poitrine vers 

l’avant. Afin d’accentuer 

l’étirement des épaules, 

avancez votre bassin. 
 

Consigne : Prenez appui 

dos sur le Swiss-ball, 

puis, un poids dans 

chaque main (1 à 2 kilos 

pour débuter), 

détendez-vous et laissez 

lentement descendre vos 

bras de chaque côté. 

Pensez à expirer pour 

gagner en amplitude. 
 214 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consigne : Placez vos 

deux mains sur le 

haut du Swiss-ball, 

puis descendez 

lentement votre 

buste vers le sol. 

 

 

Consigne : Posez une 

paume de main sur le 

haut du Swiss-ball, 

puis descendez 

lentement votre 

buste vers le sol. 
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Lorsque vous voulez développer vos 

épaules, il y a une zone faible persistante :  

Les deltoïdes postérieurs (l’arrière des 

épaules). Beaucoup de sportifs auront l’avant 

des épaules bien développé, en comparaison de 

la partie arrière qui est souvent peu ou pas 

travaillée. 

 En même temps, pas évident de les isoler 

car malgré des exercices spécifiques, soulevés 

d’une barre derrière nuque, l’exercice de l’oiseau ou des tirages croisés sur le vis-à-vis, les autres 

deltoïdes sont quand même sollicités. De plus sans matériel, c’est encore plus compliqué sauf par 

exemple avec 2 élastiques à poignées ou 2 bouteilles d’eau pour exécuter « l’oiseau », etc… 

 En plus, ça n’est pas vraiment la peine de rechercher des exercices pour les deltoïdes 

antérieurs & médians puisqu’ils sont déjà recrutés lorsque vous travaillez les pectoraux. 

 
 

Donc de façon générale, lorsque votre intention est de travailler les épaules, faites 

principalement les deltoïdes postérieurs (arrière des épaules) puisque les 3 parties de l’épaule 

seront tout de même sollicitées. 

 

Échauffements Épaules (20 mvts de chaque exercice) … 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ÉPAULES 
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Faire 4 séries de 10 à 14 répétitions d’un exo avant de passer au suivant. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En allant 

chercher le 

plus possible 

sur l’arrière. 

Deltoïdes postérieurs 
(Arrière des épaules) 

Exo n°2 

OU 

OU 

Exo n°1 

Ou Exos 7 à 10 avec Swiss-Ball 

si vous n’avez pas de banc ! 
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Exo n°5 

Exo n°4 Avec sangles TRX 

Exo n°3 

Avec élastiques 
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Avec élastiques Exo n°6 

Avec Swiss-Ball Exo n°8 
Exo n°9 

Exo n°10 

Exo n°11 

Exo n°7 

Avec Medecine-Ball 
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Étirements Deltoïdes postérieurs (arrière épaules). 
 Tous ces étirements sont à réaliser au moins 1 heure après votre séance ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consigne : Passer un 

bras devant vous, au-

dessus de l’épaule 

opposée, puis placer 

votre main sur le 

coude et exercer une 

pression vers vous. 

Consigne : 

Saisissez votre 

coude avec la main 

opposée et tirez 

latéralement. 
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Consigne : Placez vos deux mains sur 

le haut du Swiss-ball, puis descendez 

lentement votre buste vers le sol. 

 



Consigne : 

Saisissez votre 

poignet avec la 

main opposée puis 

tirez à la fois 

latéralement et 

vers le bas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Infra-épineux : 

Tirez votre coude à 

l’intérieur en 

maintenant votre main 

verticale. Votre dos 

ne doit pas bouger. 

221 



 

 

 
 

Ces 3 circuits sont plus particulièrement conseillés pour les personnes qui veulent amélio-

rer leur force musculaire. Il s’agira de soulever des charges très lourdes sur 4 à 8 répétitions. 

Etant donné les risques de blessures sur les articulations, il faudra se placer correctement (Dos 

droit. Sur des flexions de jambes, les pointes de genoux ne doivent pas dépasser la pointe du 

pied). 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de tous les muscles du corps : 

✓ Cardio. 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Pectoraux & Triceps. 

✓ Dos & Biceps. 

✓ Epaules. 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 
 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 

Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 

Sur un circuit, entre chaque exercice, votre temps de récupération doit être entre 1 et 3 

minutes en fonction de l’effort fourni.  

Refaites 3 à 4 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Travail de Force 1 Sans Matériel 
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Circuit Travail de Force 1 Avec Matériels 
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Circuit Travail de Force 2 Avec Matériels 
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Ces 4 circuits sont plus particulièrement conseillés pour les personnes qui veulent amélio-

rer leur explosivité. Qualité indispensable dans tous les sports collectifs et dans les sports de 

combats, il s’agira de travailler aussi bien le haut que le bas du corps. 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de tous les muscles du corps : 
 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Pectoraux & Triceps. 

✓ Dos & Biceps. 

✓ Epaules. 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 
 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 
 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 

Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 

secondes de récupération.                         

Refaites 3 à 4 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Explosivité Sans Matériel 
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Circuit Explosivité Avec Matériels 
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Circuit Sport de Combat Sans Matériel 
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Circuit Sport de Combat Avec Matériels 
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Ces 2 circuits sont plus particulièrement conseillés pour les personnes qui veulent amélio-

rer leur Equilibre, Souplesse et Mobilité.  

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de tous les muscles du corps : 
 

✓ Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

✓ Pectoraux & Triceps. 

✓ Dos & Biceps. 

✓ Epaules. 

 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 
 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 

Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 

secondes de récupération.                         

Refaites 3 à 4 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 
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Circuit Équilibre Sans Matériel 
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Circuit Mobilité Sans Matériel 
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1er Groupe 

de 6 exos 

Haut du corps 

2ème Groupe 

de 6 exos 

Bas du corps 

4ème Groupe 

de 6 exos 

Cardio 

3ème Groupe 

de 6 exos 

Centre du corps 

 

Fonctionnement de ce circuit particulier : 
 

1. Il s’agit d’abord de faire un bon échauffement de l’ensemble du corps. 

2. On commence par le 1er groupe = Travail du Haut du corps. 

Chacune des personnes choisie un des 6 exos proposés. Le chrono est 

lancé. 

3. Pendant un temps imparti (30 secondes ou 45 secondes ou 1 minute, 

etc…), l’exercice est effectué. 

4. A la fin du chrono, il sera temps de se rendre devant le prochain groupe 

(le Bas du corps) en petite foulée (récupération active). 

5. Etc… Et après la fin du 4ème groupe, on peut se donner 1 minute de récu-

pération passive avant l’entame du 2ème tour. 

Ces 4 groupes d’ateliers sont détaillés 

dans les pages suivantes... 

 

Matériel nécessaire mais pas indispensable : 
 

✓ Un tapis d’abdo. 

✓ Une sangle TRX. 

✓ Un Step. 

✓ Un Medecine-Ball. 

✓ Des marches d’escalier. 

Ce genre de circuits avec groupes d’ateliers 

est particulièrement intéressant lorsqu’on est plusieurs pratiquants 

à vouloir travailler ensemble. 

8) PARCOURS SANTÉ 
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1er groupe de travail : 
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2ème groupe de travail : 
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3ème groupe de travail : 
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4ème groupe de travail : 
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VII) Des réflexes & gestes qui peuvent sauver des vies : 
1. Appréciez l’état de la victime 

Expliquez à la victime ce que vous allez faire afin de la rassurer. Vérifiez qu’elle est 

consciente et respire normalement. Le pronostic vital est souvent en jeu en cas 

d’altération de la conscience ou de la respiration. Ces éléments seront à transmettre 

aux secours. 
 

2. Demandez de l’aide 

Vous devez pouvoir fournir aux personnels de surveillance : 

• Le nom de famille de la victime (Ce nom peut amener à des informations connues de 

l’Unité Sanitaire sur certaines pathologies de ce patient). 

• La nature du problème (maladie ou accident). 

• Les premières mesures prises. 
 

3. Effectuez les gestes de premiers secours 

Des vies pourraient être épargnées si 1 personne sur 5 connaissait les gestes d’urgence.  

 

L’étouffement : qu’il s’agisse d’un enfant ou d’un adulte, il faut agir au plus vite. 

• Donnez un maximum de 5 claques dans le dos de la victime (entre les omoplates), afin 

de provoquer une toux pour déloger l’objet bloquant la respiration. 

• Si cette action ne suffit pas, effectuez un maximum de 5 compressions abdominales. 

Placez-vous derrière la victime et posez un de vos poings fermé entre le nombril et 

l’extrémité inférieure du sternum. 

(Si femme enceinte ou personne obèse, la compression ne se fait plus au niveau de 

l’abdomen, mais au niveau du thorax.) 

• Le problème persiste. Alternez 5 claques dans le dos et 5 pressions abdominales. 

• La victime perd connaissance, posez-la délicatement au sol et alertez rapidement les 

secours. Entreprenez par la suite une réanimation cardio-pulmonaire en effectuant 30 

compressions thoraciques. 

• Poursuivez la réanimation jusqu’à l’arrivée des secours ou jusqu’au retour d’une respira-

tion normale. 

 

Le saignement : une personne vient de se couper, elle saigne abondamment…. 

• Dans un premier temps, évitez de mettre vos mains, non protégées, au con-

tact de son sang. Demandez-lui d’effectuer un point de compression sur sa 

plaie. 

• Demandez à une personne de prévenir les secours, ou faites-le vous-même 

si vous êtes seul. 

• Si vos mains sont protégées, exercez directement une pression sur sa plaie. 

• Allongez la victime en position horizontale. La vue du sang provoque souvent des malaises chez les vic-

times. 

• Si la blessure ne cesse de saigner, appuyez plus fermement sur la plaie,  

et attendez l’arrivée des secours. 239 



La perte de connaissance : suite à un malaise ou à une crise, une personne perd connaissance. 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ Avant d’entreprendre quoi que ce soit, 

vérifiez que la victime ne réagit pas. 

◆ Libérez les voies aériennes, et dégagez 

son cou de tout accessoire qui gênerait 

sa respiration. 

◆ Tournez la victime sur le côté en posi-

tion latérale de sécurité. 

◆ Demandez à quelqu’un d’appeler les secours ou allez chercher de l’aide si vous êtes seul. 

◆ Vérifiez régulièrement la respiration de la victime jusqu’à l’arrivée des secours. 

 

L’arrêt cardiaque : les gestes qui sauvent. 

Si la victime ne réagit pas et ne respire pas normalement, prévenez les secours ou 

demandez à des personnes de le faire à votre place, chaque minute compte. 

VÉRIFIEZ SA RESPIRATION ET LIBÉREZ LES VOIES AÉRIENNES :  

✓ Mettez la personne sur le dos, sur un plan dur. 

✓ Agenouillez-vous et mettez 1 main sur son front. 

✓ Avec l’autre main relevez le menton et basculez doucement la tête vers 

l'arrière. 

✓ Regardez et écoutez si la personne respire. 

 

COMMENCEZ PAR EFFECTUER 30 COMPRESSIONS THORACIQUES 

PUIS 2 INSUFFLATIONS : 

✓ Pour les 2 insufflations (si cela vous a été enseigné). Pincez son nez et 

couvrez sa bouche avec la vôtre puis soufflez 2 fois lentement. 

✓ Sa poitrine doit se soulever à chaque fois que vous soufflez. 

✓ Entre chaque insufflation respirez une bouffée d’air. 

✓ Continuez la réanimation jusqu’à l’arrivée des secours. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Attention ! les conseils ci-dessus 

ne remplacent pas une formation au 

secourisme dispensée par un organisme 

agréé ou une association habilitée 

(Croix Rouge, Protection Civile,...). 

Seule une telle formation vous permettra 

de pratiquer le secourisme 

avec un maximum d'efficacité 

et de sécurité. 

Pour les insufflations, il existe 

certains dispositifs, comme des 

masques bouche à bouche qui 

s'interposent entre la bouche du 

sauveteur et le visage de la victime, 

pour vaincre la répulsion qui 

pourrait conduire à l'abstention de 

la ventilation artificielle. 

 

Crise d’épilepsie : Les convulsions sont dues à la contraction 
involontaire d'un grand nombre de muscles du corps, 
provoquée par un désordre électrique du cerveau. Il s’agit 
donc d’une maladie NEUROLOGIQUE. Une période 
d'inconscience fait suite à ces convulsions. 
Pendant la crise : 
* Ne bougez pas la personne.  
* Protégez sa tête et écartez tout objet dangereux à 
proximité.  
* Desserrez ses vêtements, retirez ses lunettes.  
* Si possible, notez la durée de la crise et restez avec elle.  
* Ne mettez rien dans sa bouche.  
* Regardez dans ses papiers s’il y a des consignes médicales. 
Après la crise : 
* Tournez-la sur le côté en « position latérale de sécurité ».  
* Attendez qu’elle ait repris ses esprits.  
* Rassurez la personne, parlez-lui calmement.  
* Elle peut parfois présenter une confusion.  
* Ne lui donnez pas de médicament.  
* Ne lui donnez pas à boire.  
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D’autres signes 
éventuels : 
- Etourdissements 
ou perte soudaine 
d’équilibre. 
- Mal de tête subi 
et intense, parfois 
accompagné de 
vomissements. 
- Perte soudaine de 
la vue ou vision 
trouble. 

Accident Vasculaire Cérébral : 
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VIII) Augmenter ses performances & améliorer sa récupération : 
 

La performance est d’abord dépendante de : 

- Une alimentation appropriée. 

- Une dépense physique régulière. 

- Une bonne hygiène de vie avec gestion du stress 

auquel vous êtes exposé. 

- Une récupération suffisante. 

Tous ces facteurs sont essentiels quelles que soient vos 

capacités ou votre âge afin de rester en bonne santé et 

changer votre esthétisme corporel.  
 

POURQUOI GAGNER DU MUSCLE EST-IL SI IMPORTANT ?  

À 30 ans, on commence à perdre un peu de muscle tous les ans puis le 

processus s'accélère. La bonne nouvelle, c'est que ce mécanisme peut être 

très largement freiné grâce à des exercices en puissance ou en force.  

En préservant la masse musculaire, on peut préserver sa force qui est un 

facteur de prédilection de l'espérance de vie à mesure que l'on vieillit.  

Le tissu musculaire est actif, c'est-à-dire que pour fonctionner, produire 

des mouvements ou encore se réparer, il consomme de l'énergie. Ainsi 

lorsqu’on perd du muscle et à alimentation égale, les calories absorbées lors 

des repas ont tendance à être stockées plus facilement sous 

forme de graisse. 
 

3 minéraux importants et surtout pour le sportif : 
 

LE POTASSIUM 

Le potassium intervient dans la transmission de l’influx nerveux, la contraction musculaire, le 

métabolisme des glucides, la synthèse des protéines et l’équilibre acidobasique. Un manque de 

potassium se traduit par des crampes et une altération de la contracture musculaire.  
 

LE FER 

Transporte l’oxygène dans le sang et dans le muscle. La carence en fer se traduit par plusieurs 

signes physiques et en premier lieu par une fatigue inhabituelle et une diminution de la force 

(endurance et énergie). On observe également des troubles cognitifs, des maux de tête, 

des palpitations, un essoufflement à l'effort et des vertiges. 
 

LE MAGNESIUM 

Le magnésium possède 2 qualités fondamentales dans la performance sportive, il est responsable 

de la contraction musculaire et de la transmission de l’influx nerveux. Impliqué dans le 

métabolisme du glucose, sans lui, nos muscles et notre cœur seraient incapables de synthétiser 

de l'énergie. Or le calcium en excès freine l'assimilation du magnésium. Donc limiter les produits 

laitiers (laits, fromages, etc…) pour augmenter vos performances. Le calcium présent dans 

l’organisme en quantité minimale, il faudra s’assurer ne pas avoir de carences en vitamine D car 

elle facilite son assimilation. Un des principaux signes d’un manque de magnésium est ce spasme 

de la paupière que vous avez déjà certainement ressenti. Les autres symptômes : fatigue, 

crampes ou contractures musculaires, tremblements, règles particulièrement douloureuses, 

hypertension, fourmillements ou engourdissements, surtout au niveau des mains et des pieds, 

anxiété, stress, irritabilité. 

Pour connaître les aliments qui contiennent ces 3 minéraux, voir le « guide diététique »,  

pages 196 à 198 en version longue. 

A savoir qu’il y aura 
davantage de calories 
dépensées si une 
personne au repos 
(allongée) a une masse 
musculaire plus 
importante qu’une autre. 

 

Macro-éléments = Calcium, phosphore, 
potassium, magnésium, fer & chlore. 
Micro-éléments = Chrome, zinc, cobalt, 
cuivre, iode, sélénium & manganèse. 
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A) La performance par l’alimentation : 
 

1) Les aliments conseillé et déconseillés avant un effort : 
 

 Se nourrir est un acte qui permet de prendre soin de sa santé et par conséquent 

d’améliorer ses performances physiques, psychologiques et mentales. 

 

Dans une alimentation équilibrée, la part de chacun des nutriments a été définie avec précision 

(voir guide sur la diététique, page 240 en version longue) : 

• Les protéines devront représenter 12 à 15 % de l'apport énergétique total. 

Chez le sportif, les besoins sont largement couverts par l'apport de 1,5 à 2 grammes de 

protides/kg de poids de corps. De toute façon, un surplus fait souffrir les reins et est 

évacué dans les selles. 

• Les lipides 30 à 35 % de l'apport énergétique total.  

• Les glucides 50 à 55 % de l'apport énergétique total. 

 

1.1) Aliments déconseillés dans un repas sportif : 
Autour des séances d'entraînement on recommandera d'adopter les bons réflexes pour un repas 

sportif réussi. Ainsi tous les aliments difficiles à digérer ou pouvant causer des inconforts 

gastriques seront à éviter : graisses, épices, café, etc. 

 

Les graisses : 

Que ce soient de bons ou de mauvais gras, il vaut mieux en limiter la consommation avant et 

pendant l'entraînement. Les lipides exigent un long travail de digestion qui favorisent l'inconfort 

gastrique pendant l'effort. Toutefois, dans les heures qui suivent l'effort, il est tout à fait 

recommandé de consommer de bons gras comme l'huile d'olive, de lin, de colza ou de noix. Les 

oléagineux et les poissons gras sont aussi particulièrement indiqués en raison de leur forte 

teneur en Oméga-3. Voir pages 52 à 55 du « guide diététique ». 

 

Aliments stimulants les contractions des intestins : 

Les épices ou les aliments qui causent des gaz peuvent entraîner de l'inconfort gastrique pendant 

l'effort. Ils ne doivent donc pas faire partie du repas du sportif juste avant l'entraînement. 

Aussi, les aliments épicés ou caféinés peuvent stimuler le péristaltisme et vous donner envie 

d’aller à la selle pendant l’entraînement. 

 

Autres aliments déconseillés : 

Aliments industriels + Produits raffinés + Produits sucrés + Alcool, tabac… 

 

Au quotidien, pour le dessert, vous pouvez opter pour : 

• Pas de dessert ! ;-)) 

• Une compote sans sucre ajouté. 

• Manger plutôt le fruit frais en tout début de repas ou mieux, 30 minutes avant car ça peut 

occasionner un inconfort digestif. 

• Un ou 2 carrés de chocolat noir 70% minimum (mais plus après 17h30). 

• Un produit laitier (lait fermenté ou fromage). 

• Éventuellement un dessert céréalier si charge d’entraînement sportive prévue 

dans 3 ou 4 heures qui suivent : cake diététique… 
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1.2) Hygiène à respecter et repas à conseiller avant le sport : 
 

Avant de faire du sport, les bonnes pratiques : 

➢ Buvez suffisamment ; 

➢ Favorisez les aliments riches en glucides pour ne pas avoir à puiser dans les réserves 

d’énergie ; 

➢ Faites correspondre les apports énergétiques nécessaires tout en respectant un délai de 3 

heures entre le dernier repas et l’effort (variable selon les personnes). 
 

Exemples de repas pour sportif, avant l'exercice : 
 

Délai Exemples de repas 

3 à 4h avant l'effort Repas normal, sans friture ni sauce grasse. 

2 à 3h avant 
1 bol de flocons d’avoine ou de muesli (sans sucres ajoutés) 

avec du lait et 2 fruits. 

2h avant 
1 fromage blanc de campagne, 1 barre de céréales maison 

(voir recette ci-après) et un fruit. 

1h avant 1 barre de céréales maison et 1 fruit. 

30 minutes avant 1 barre de céréales maison ou 1 fruit. 
 

Barres de céréales gourmandes 
 

Portion : 5 barres 

Temps de préparation : 10 minutes 

Temps de cuisson : 20 minutes 

Temps d'attente : 30 minutes 
 

Ingrédients : 

- 150g de flocons d’avoines 

- 20g de raisins secs 

- 40g d’abricots secs 

- 20g de noisettes 

- 50g de figues séchées 

- 30g de pépites de chocolat noir (sup. à 70% de cacao) 

- 40g de miel liquide (acacia) 

- 100g de compote de fruits sans sucres ajoutés. 
 

Instructions : 

1. Découpez en petits morceaux les abricots secs et les figues séchées à l'aide d'un ciseau de  

     cuisine ou d'un couteau. 

2. Dans un grand saladier, déposez les flocons d'avoines, les raisins secs, les noisettes, les  

     pépites de chocolat, les abricots et figues en morceaux. Mélangez les ingrédients. 

3. Ajoutez ensuite la compote le miel liquide, puis malaxez à la main. 

4. Répartissez la totalité de la pâte dans un Tupperware de forme rectangulaire, appuyez bien  

     pour former un bloc. 

5. Cuisson au four : démoulez-le bloc de pâte sur une feuille de papier cuisson et enfournez à 170° 15  

     à 20 minutes. Laissez refroidir 30 minutes. 

     Cuisson au micro-ondes : déposez simplement le Tupperware dans votre micro-ondes  

     pour 4 minutes, puis laissez refroidir 30 minutes avant de démouler. 

6. Une fois refroidi, découpez des barres selon la taille souhaitée.  

7. Laissez refroidir au frigo pour faire durcir les barres et dégustez ! 
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1.3) Les compléments alimentaires pour améliorer l’endurance musculaire : 

 
La Carnitine est un acide aminé qui a la faculté d’oxyder les graisses et de les transporter 

dans les cellules musculaires qui les utilisent comme carburant. 

Elle est très utile dans les sports d’endurance extrêmes car les glucides sont une source 

d’énergie d’assez courte durée. 

Les graisses contenues dans l’organisme, plus caloriques, fournissent de l’énergie sur 

plusieurs heures, sans baisse de performance et sans fluctuation des taux d’insuline. 
 

La Carnitine est le complément alimentaire à prioriser pour améliorer l’endurance : elle force le 

corps à utiliser les graisses comme substrat énergétique. 
 

Les meilleures sources de Carnitine sont :  

- la viande surtout la rouge. En plus elle beaucoup mieux absorbée par l’organisme. 

- à un moindre degré, les produits laitiers, l’avocat et le tempeh (un produit à base de soja 

fermenté).  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le dosage : 

Dans les 30 minutes après un effort 

physique important : 1 gramme voire 

2 grammes si l’effort est très 

important (ça correspond à 200 

grammes de viandes rouges). 

En le prenant avec une source de 

glucide, l’assimilation de la carnitine 

est favorisé. 
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1.4) Les compléments alimentaires pour avoir plus de force : 
 
 

La créatine : 

 
Parmi les compléments alimentaires “spécial force”, la créatine se trouve en tête de liste. 

En effet, elle augmente les stocks d’ATP (fournisseur d’énergie à nos cellules) et améliore 

l’hydratation des fibres musculaires qui sont ainsi plus fortes, plus résistantes et également 

plus volumineuses. 

Voici une liste des aliments avec leur teneur en créatine : 

• Le porc en contient 5 g/kg 

• Le hareng en contient 4,5 à 10 g/kg 

• Le bœuf en contient 4,5 g/kg 

• Le saumon en contient 4,5 g/kg 

• Le thon en contient 4 g/kg 

• La viande blanche 3,4 g/kg 

• Le lait en contient 0,1 g/kg 

• Les cerises en contiennent 0,02 g/kg 
 

 

 

 

 

 

 

 

Les gainers : 
 

Les gainers sont des mélanges de protéines et d’hydrates de carbone très caloriques, qui 

sont destinés à prendre de la masse.  

Evitez-les sauf si vous êtes vraiment très très maigre. 

Les fibres musculaires étant saturées de nutriments, les capacités de force s’en retrouvent 

augmentées. 

 

 

 

 

 

Les boosters « Pre-Workout » : 

 
Ces boosters d’entraînement contiennent des stimulants (de la caféine en général), ainsi 

que des ingrédients qui optimisent le rendement à l’entraînement : meilleure vascularisation, 

meilleur transport des nutriments, meilleure congestion, plus de force, et meilleure récupération 

musculaire entre les séries. 
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1.5) Autre méthode d’alimentation : l’entraînement à glycogène bas 
 

 

Lorsque vous vous entraînez en ayant mangé très peu de glucides et en ayant vidé vos 

réserves de glycogène préalablement, ça stress l'organisme et vous favorisez des adaptations 

métaboliques profitables à vos performances et votre santé à plus ou moins long terme ! 

Pour progresser de façon harmonieuse, il sera judicieux de créer la plus grande variété de stress 

possible. 
 

 

 L’alimentation est le socle de la performance. Une alimentation pauvre en glucide (de type 

cétogène ou méditerranéen avec toutefois quelques restrictions supplémentaires) va orienter 

l’organisme vers une consommation accrue et facilitée de lipides. 

 

Les aliments en glucides :  

• Fruits = uniquement les petites baies rouges.  

• Légumes = Plutôt les verts. 

 

 

Inconvénients : 

Les performances vont un peu baisser pendant 5 à 8 semaines, le temps que l'organisme s'adapte 

aux stress répétés. 

 

Avantages : 

- Perdre de la masse graisseuse. 

- Augmenter plus vite ses performances à partir de 6 à 8 semaines d'entraînement grâce à 

  l’adaptation de l’organisme aux stress répétés par l’entraînement en glycogène bas. 

 

 

 

Les boissons aux cétones (pour aider lors d’efforts et notamment lorsque toutes 

les réserves d’énergies ont été puisées dans l’organisme) :  

Les cétones sont, à la base, produits par le foie lorsque l'organisme a épuisé ses 

réserves en glucides. Il s'agit donc d'un "carburant" supplémentaire pour les 

muscles en plus des lipides et glucides. Boissons idéales dans ce type 

d’alimentation à faibles glucides !  
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Les boissons & gels pendant l’effort : 
 

Pour éviter les amalgames :  

Les boissons énergétiques, (adaptées aux sportifs). 

Exemples : Isostar, Gatorade, etc… Les critères nutritionnels 

sont bien précis, adaptés à l’effort sur le plan de l’énergie, de 

l’apport en macronutriments (glucides, protides, lipides) et en 

micronutriments (vitamines B, C…, minéraux, oligoéléments, acides aminés, acides gras 

essentiels…). 
 

Les boissons énergisantes, (pas adaptées aux sportifs, évitent surtout 

les coups de fatigue). Exemples : Red-Bull, Monster, Dark Dog, etc… 

Ces boissons possèdent des propriétés acidifiantes, diurétiques 

(caféine), précipitant l’élimination urinaire de calcium, de magnésium et 

de sodium, avec pour conséquence l’aggravation de la déshydratation, 

des désordres électrolytiques, des troubles du rythme cardiaque, une 

diminution de la récupération, des troubles gastro-intestinaux, des 

crampes...  
 

Gels énergétiques du sportif « faits maison » : 
Très utilisé par les runners (semi-marathon, marathon…), mais également par d’autres sportifs 

(trail, triathlon, cyclisme, tennis...), le gel énergétique est facile à transporter (dans la main, 

dans la poche…). Il peut être consommé rapidement si le besoin s’en fait ressentir pour un 

apport nutritionnel instantané. 
 

Ingrédients pour 4 gels de 25 g : 
Gel énergétique orange (attention : le plus 

calorique) 

30 g de sirop d’agave. 

40 ml de jus d’orange. 

30 g de miel. 

2 pincées de fleur de sel. 

1 cuillerée à soupe de curcuma en poudre. 
 

Gel énergétique red 

40 ml de jus de tomate.  

20 g de sirop d’érable. 

20 g de mélasse. 

20 g de confiture de fraises. 

2 pincées de fleur de sel ou de sel de céleri. 

1 cuillerée à soupe de cannelle en poudre. 
 

Gel énergétique green (le moins calorique) 

40 ml de thé vert. 

20 g de sirop de bouleau. 

20 g de sirop de riz. 

20 g de marmelade d’oranges. 

2 pincées de fleur de sel. 

1 cuillerée à soupe de spiruline en poudre. 

 

Versez dans un contenant rigide tel qu’une gourde 

ou bien dans une flasque souple. 

Astuce : Ajustez la consistance du gel en mettant 

plus ou moins de liquide (thé, jus…). 

 

LE + NUTRITION : 

Le gel permet une prise énergétique et glucidique 

facile dans les sports en mouvement continu 

(course à pied, triathlon, cyclisme…). Il complète la 

boisson de l’effort. 

Il faut toujours l’associer à de l’eau. 
255 



 

BOISSONS de l’effort : 
 

• Teneur en glucides : La teneur idéale pour la performance se situe entre 60 et 80 g de 

glucides par litre mais une teneur entre 40 et 90 g/L est acceptable. 
 

• Qualité des glucides : L’index glycémique doit être élevé. Certaines boissons associent 

plusieurs types de glucides (glucose, fructose, maltodextrine, saccharose) ce qui permet 

d’augmenter la quantité de glucides exogènes utilisés à l’effort.  
 

• L’idéal est d’associer du glucose ou des maltodextrines (les maltodextrines sont des 

assemblages de molécules de glucose) et du fructose car avec le glucose, ils utilisent des 

voies de pénétration intracellulaires différentes. 

Attention tout de même à ne pas utiliser trop de fructose en raison du risque de 

diarrhées. 
 

• 500 à 700 mg de sodium par litre d’eau. 
 

• PH : une ingestion quotidienne et répétée de boisson acide peut provoquer des crampes et 

douleurs musculaires durant l’effort. Il est donc recommandé d’éviter les boissons trop 

acides et d’utiliser des boissons dont le PH dépasse 5,5. 
 

• Des protéines peuvent être présentes dans la boisson de l’effort mais c’est rare. Le 

dosage recommandé est de 1 g de protéines pour 4 g de glucides. 
 

• Vitamines : des vitamines peuvent être ajoutées. Il s’agit principalement de la vitamine B1 

(dont la présence est obligatoire en France) et de la vitamine C. La vitamine B1 favorise 

l’utilisation du glucose et les régimes riches en glucides raffinés peuvent favoriser les 

carences en vitamine B. 
 

Les composants des boissons de l’effort : 
 

Nom Descriptif 
Index 

Glycémique 
Avantages & inconvénients 

Glucose ou 

Dextrose 
Sucre simple 100 Bonne digestibilité mais IG élevé. 

Fructose 

Sucre simple. 

Surtout présent 

dans les fruits et le 

miel 

23 

Voies de pénétration intra cellulaires 

différentes de celles du glucose. IG 

bas mais risque de diarrhées en cas 

d’ingestion trop importante. 

Saccharose 

Sucre de table. 

Composé d’une 

molécule de fructose 

et une de glucose. 

68 IG modéré. 

Maltodextrine 

Obtenu avec l’amidon 

de la pomme de 

terre ou du maïs. 

105 

Optimise la vidange gastrique et 

évite les troubles digestifs. 

Par contre IG très élevé. 
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Quelques aliments de l’effort : 

Aliments 

Quantité pour 

apporter 20g 

de glucide 

Index 

Glycé

mique 

Teneur 

en 

sodium 

 

Avantages/ 

Inconvénients 

Boisson de 

l’effort 
200 à 250ml Élevé 

Souvent 

bonne 
Trop concentré en glucides. 

Gel de l’effort 1 gel de 30g Élevé 
Trop 

basse 

Utile en cas de coup de 

barre ou de fringale. 

Caféine & Magnésium en +. 

Barre de 

l’effort 
1 barre de 30g Élevé 

Trop 

basse 
Voir recette fait maison. 

Banane Les 3/4 Modéré Trop peu Rice en potassium. IG bas. 

Orange 1 grosse Bas Trop peu 
Riche en potassium & 

magnésium. 

Fruits secs 30g 
Bas pour abricot 

sec. Modéré pour 

raisins et figues. 

Riche en potassium & 

magnésium. 

IG bas. 257 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Après un effort d’endurance d’au 

moins 1 heure : 

- Eau bicarbonatée (pour tamponner  

  l’acidité produite pendant l’effort). 

- Fromage, type Féta. 

- Compote Pomme « maison » avec des  

  flocons d’avoines. 
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Après un effort d’endurance d’au moins 1 heure : 
- Eau bicarbonatée (pour tamponner l’acidité produite  
   pendant l’effort). 
- Fromage, type Féta. 
- Compote Pomme « maison » avec des flocons d’avoine. 
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B) Performances dans l’effort physique :  
 

Comment améliorer sa musculature ? 
  

 Cibler un muscle en particulier n’est pas la bonne stratégie lorsqu’on cherche à renforcer 

sa masse musculaire. Varier les activités est la base : « Que l’on cherche à prendre en masse ou 

en force, il faut effectuer des exercices poly-articulaires pour améliorer sa 

musculature. Autrement dit, les exercices que l’on pratique doivent 

impliquer plusieurs muscles que l’on veillera à bien contracter. » 

Exemple : si vous voulez essentiellement développer vos pectoraux, il sera 

important de travailler également les autres groupes musculaires du haut 

du corps et ceux du bas du corps pour progresser sur votre cible. En visant 

un seul muscle on va rapidement stagner car l’organisme n’aime pas le 

déséquilibre et, à un moment, va plafonner le surdéveloppement d’un muscle. 
 

 

1) Pour améliorer sa force, 
 Il faut stimuler les fibres blanches au maximum. L'amélioration de la force passe par une 

stimulation des fibres rapides avec des entraînements constitués de mouvements de base lourds. 

 Par exemple faire des squats avec un pack d’eau au-dessus de la tête. Voir circuit force p 222. 

 

En séries courtes (de 6 à 8 reps), avec des temps de repos de 2 à 3 minutes. 

 À la fin de la séance, choisissez un exercice de base selon le groupe musculaire que vous 

venez de travailler et faites des séries explosives, à raison de 5 séries de 8 reps très explosives, 

avec 2 minutes de récupération entre chaque série. (Voir circuit explosivité page 226). 

 

2) L'agilité et l'explosivité  
 Elles permettent de se rattraper en cas de glissade, de pouvoir esquiver quelque chose, 

d'exécuter un mouvement de façon très explosive comme un chat peut bondir, de pouvoir sauter 

ou courir vite pendant un court moment, de pouvoir se défendre. Ce sont des qualités physiques 

fondamentales en sport.  
 

L’explosivité c'est quoi ? 

L'explosivité est une utilisation de la puissance musculaire. Il s'agit de la capacité à 

enclencher, en un temps court, une forte contraction musculaire. Cela permet un mouvement 

important, intense et rapide. La force physique est alors mise en application de manière totale et 

furtive.  

L’explosivité doit être à la base de tout : elle permet de développer la puissance et 

d’augmenter la capacité à réagir plus vite. Elle consiste à développer le maximum de force en un 

minimum de temps. 
  

A quoi sert l'explosivité ? 

 Elle est utile dans de nombreuses disciplines sportives. L'explosivité est la base du sprint. 

On la retrouve donc en athlétisme mais également dans les sports collectifs comme le football ou 

le rugby. Dans les sports de combat ou de lancers elle est très importante. En volley, en basket 

ou dans les concours de saut, elle aide les athlètes à avoir une meilleure détente. Cette faculté 

permet également de faire la différence dans des sports comme le tennis ou le cyclisme avec une 

rapidité d'action.  

Ne négligez pas 
certaines parties de votre corps ! 

260 



 

 

 

Comment travailler l’explosivité ? 
 Un échauffement conséquent : La qualité de l’échauffement est encore plus importante 

quand il s’agit de préparer des efforts qualitatifs d'explosivité. 

 Il devra être profond et rigoureux en insistant sur la préparation des muscles “ischio-

jambiers” notamment. 

 Néanmoins, la fraîcheur étant une des conditions d’efficacité du travail, cet échauffement 

doit aussi maintenir les ressources physiques des joueurs intactes. 

• Pliométrie, c’est-à-dire l’enchaînement d’une contraction excentrique suivie d’une 

contraction concentrique la plus intense possible, exemple : renvoi d’un medecine-ball. 

• Stato-dynamique, (avec ou sans charge) c’est-à-dire l’enchaînement d’une isométrique 

(statique) suivie d’une contraction concentrique la plus intense possible, comme par 

exemple pour développer la détente verticale en basket-ball, à partir d’une position en ½ 

squat tenue 7 secondes, sauter le plus haut possible (sans charge)… en répétitions et en 

séries : 3x10… 20 x 10… 100x10. 

• Fractionnés courts voire très courts : Il s’agit de départs arrêtés, par exemple en course 

à pied (sprint). C’est donc un travail de poussée dans la technique de la pratique cible. 

• Sur-vitesse, en légère descente pour s’habituer à une fréquence gestuelle élevée à 

reproduire volontairement ensuite sur plat. 
 

Il est possible de travailler l'explosivité du bas du corps grâce aux flexions-extensions. Vous 

enchaînez un squat avec un saut le plus haut possible. Pour le haut du corps, réalisez des pompes 

sautées. Au moment où vous finissez votre pompe, avec les bras tendus, poussez pour taper dans 

vos mains et recommencez. Vous pouvez aussi lancer et attraper un medecine-ball contre un mur. 

Pour l'ensemble du corps, les burpees sont un bon moyen d'y arriver. Faites attention, ces 

exercices sont très traumatiques et doivent être correctement réalisés. 

Voir circuit training explosivité proposé en page 226. 
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3) Comment améliorer son équilibre ? 

L’équilibre est un élément essentiel de notre quotidien. Au métro, pour enfiler ses 

chaussettes ou en faisant du sport, on sollicite notre point d’ancrage plus qu’on ne 

l’imagine.  « L’équilibre est une affaire de proprioception, c’est-à-dire savoir se situer dans 

l’espace, précise le coach. Il faut être capable d’activer son tronc et les muscles stabilisateurs. 

Donc, l’idéal, est de réaliser des exercices qui sollicitent le buste et les jambes en même 

temps. »  
 

Les bons entraînements : certaines postures de yoga comme celle de la montagne, de l’arbre ou 

du guerrier forcent à la concentration et nous font travailler l’équilibre.  

Voir yoga en pages 80 & 141 ou le circuit training équilibre proposé en page 231. 

 

4) Améliorer sa mobilité. 
La mobilité ou « mobility training », c’est travailler à la fois souplesse (grâce à des exercices 

d’étirements statiques et dynamiques) et force (c’est-à-dire avoir le contrôle de tes 

mouvements). 
 

Effectuer seulement des exercices de souplesse n’aide pas à améliorer ta mobilité, ni à atténuer 

tes douleurs musculaires ou à te renforcer.  
 

La mobilité contrôle le mouvement de tes articulations, via la force de tes muscles. C’est le 

mouvement total qu’une articulation peut faire. Plus ta mobilité physique est bonne, plus tu 

peux bouger dans toutes les directions, en amplitude et sans douleurs. 

 

La mobilité du corps humain repose sur une combinaison complexe entre : 

1. Le cerveau (tout est dans la tête, avant même le mouvement !), 

2. Le système nerveux central, 

3. Les muscles, 

4. Les articulations, 

5. Les ligaments, 

6. Les tendons, 

 

Les étirements statiques ne suffisent pas à améliorer ta mobilité, ni à réduire les douleurs 

musculaires car ils sont simplement pratiqués pour lutter contre les mauvaises postures ou lors 

de difficultés de mouvement. Les étirements permettent de travailler sur l’amplitude de 

mouvement passive des articulations et d’étirer les muscles. 

Grâce aux étirements statiques, tes muscles restent allongés et flexibles, mais cela ne va pas 

plus loin. En faisant des étirements, tu ne t’occupes que d’une seule petite partie de ton corps : la 

musculature.  

 

C’est pour cela qu’un entraînement régulier en 

mobilité va non seulement réduire les tensions 

musculaires, mais aussi améliorer l’équilibre et 

minimiser le risque de raidissement des articulations 

et ligaments. 
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5) Améliorer ses perfs d’endurance : 
 "Un esprit sain dans un corps sain", voilà ce qui nous motive à pratiquer du sport et à 

maintenir une certaine activité physique. Pour avoir une bonne mine et profiter pleinement de sa 

séance en salle de sport ou à l'extérieur, voici quelques recommandations pour travailler son 

endurance, résister à l'effort et progresser au fil du temps.  

1. Définissez un programme d'entraînement spécifique 

Pour augmenter son endurance et sa résistance, il faut définir un programme d'entraînement 

sportif bien précis. Le plus important, c'est la régularité ! 

2. Faites-vous aider par un professionnel 

Pour un débutant, trois séances par semaine d'au moins 

30 minutes chacune sont largement suffisantes pour 

démarrer une activité sportive. Ensuite lorsque vous 

aurez compris tous les mouvements après quelques 

séances, vous pourrez travailler seul.  

3. Prenez de nouvelles habitudes alimentaires 

Ce n'est pas un secret que l'alimentation joue un rôle 

prépondérant pour améliorer sa forme physique. Les 

aliments que vous consommez sont le carburant qui va 

aider votre corps à fabriquer l'énergie nécessaire pour 

l'activité pratiquée. Pour cela, préconisez les légumes, 

les fruits et les aliments qui contiennent des protéines. Ces nutriments ont un rôle à la fois 

énergétique et fonctionnel et favorisent la construction musculaire. 

3. Boire suffisamment d'eau est également très recommandé si vous suivez une activité 

physique et souhaitez augmenter votre endurance. En effet, mis à part ses bienfaits connus sur 

la santé, l'eau lutte contre la fatigue musculaire et refroidit le corps de la chaleur des efforts 

fournis. L'eau évite les calculs rénaux ;  

4. Bien se reposer pour développer son endurance 

On vous dit souvent qu'il faut rester actif pour améliorer sa résistance et gagner des points en 

endurance. Cependant, savoir se reposer est aussi important. Pour un débutant, les trois séances 

par semaine sont efficaces pour accroître ses capacités respiratoires. Au-delà de ça, vous 

risquez d'épuiser votre corps, surtout si vous venez de débuter un sport. Vous pouvez rester en 

mouvement tous les jours et bouger en faisant des courses ou en prenant l'escalier au lieu de 

l'ascenseur. Mais si on parle d'une activité très intense, le mieux est de s'arrêter au moins 1 à 2 

fois par semaine. Si vous envisagez quand même de pratiquer un sport quotidiennement, ayez une 

bonne nuit de sommeil pour conserver votre énergie et votre concentration. Il est conseillé de 

dormir entre 7 et 9 heures par nuit pour avoir un sommeil réparateur. Voir page 272. 

 

L’entraînement pour améliorer son endurance :  

Malgré ce que l’on pourrait penser, il ne suffit pas de faire que du cardio pour améliorer son 

endurance. Améliorer la sensibilité des fibres lentes musculaires passe aussi par une dose 

d’hypertrophie musculaire (augmentation du volume du muscle). 

Faites de la musculation avant chaque séance de cardio : 

Consacrez 30 minutes à votre séance de musculation, qui devra être composée de séries de 12 à 

15 répétitions, puis passez à votre séance de cardio. Cette séance devrait durer environ  

30 minutes, dans laquelle vous effectuerez du “fractionné”. 

Voir circuit training « cardio » page 190. 
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Par exemple : 1 minute à très haute intensité (accélération) et 1 minute à faible intensité 

(décélération). Cette formule vous permettra de brûler les graisses efficacement, tout en 

augmentant votre endurance musculaire. 

 

L'amélioration de l'endurance passe par un travail aérobie adapté, mais également par de 

l'hypertrophie. En effet, la musculation augmente aussi l'endurance musculaire. 
 

Comment améliorer sa résistance ? 

Derrière la question de résistance se cache nos muscles. Qu’ils s’agissent de ceux que l’on 

sollicite pour des exercices précis ou ceux qui cerclent notre cœur, il est primordial de bien les 

renforcer. « Pour cela, il faut augmenter progressivement son activité physique quotidienne en 

pratiquant des exercices régulièrement. » Nous l’aurons compris, le maître mot est la constance. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C) Récupérer après un certain âge +  

    d’autres moyens de Récupération 
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1) La récupération sportive après 40 ans 
Elle prend plusieurs formes, active, passive et 

nutritionnelle. 

Après 40 ans, le corps met plus de temps à se 

reconstruire. Votre taux de testostérone (anabolisant 

naturel, qui construit vos muscles) baisse d’1 % par an 

depuis que vous avez 30 ans.  

Moins de testostérone = 20 % de moins à 40 ans 

qu’à 20 ans. 

• Vous prenez moins facilement des muscles ; 

• Votre performance a tendance à baisser ; 

 Ensuite, la récupération nutritionnelle. Après 40 

ans, votre nutrition après l’effort doit comporter plus 

d’antioxydants que lorsque vous étiez plus jeune. 

Voici ce que vous pouvez ingérer au quotidien, et après 

l’entraînement : 

• Les carottes, riches en alpha carotène ; 

• Du brocoli, riches en sulforaphanes et 

précurseurs ; 

• Le thé vert contient des EGCG (puissant 

antioxydant) ; 

• Du persil (vitamine C) ; 

• Des fruits rouges et notamment les tous petits, 

de la pomme ; 

• Du curcuma, du romarin, du thym, antioxydants 

et sources d’acide ursolique. 

 

La récupération sportive après 50 ans 
Vous faites du cyclisme, vous avez de la chance, c’est le 

sport le plus conseillé par les professionnels de santé 

avec la natation ! 

Pour faire simple, après 50 ans, les médecins et 

rhumatologues conseillent de faire comme si vous aviez 

40 ans, mais en ajoutant : 

1. Un échauffement plus long ; 

2. Des étirements plus doux et plus soignés ; 

3. Une plus grande hydratation ; 

4. La progressivité dans tout ce que vous faites. 

Vous l’avez probablement noté, le moindre petit écart 

nutritionnel vous fait grossir ! Votre récupération 

nutritionnelle doit s’appuyer sur un régime alimentaire 

quotidien plus strict. 

Portez votre attention sur les aliments à l’index 

glycémique bas. (Voir pages 17 & 18 du guide diététique). 

Et les lipides ? Le bon cholestérol permet aux testicules chez l’homme, et aux ovaires et à la 

glande surrénale chez la femme de fabriquer de la testostérone !  

 

 

 

LA TESTOSTERONE : Même si les femmes 

en ont 7 fois moins que les hommes, celle-ci 

est quand même essentielle. Car cette petite 

hormone "couteau-suisse" intervient dans de 

nombreux domaines : 

 • Développement musculaire et osseux.  

 • Des études ont montré que la 

testostérone intervenait dans le processus 

de mémorisation.  

 • Renforcement du muscle cardiaque.  

 • Elle aurait un impact sur la libido et sur 

le désir sexuel des femmes. 
 

Testostérone et ménopause : 

Lorsque la ménopause survient (vers 50 ans 

environ), les ovaires cessent de fonctionner. 

Du coup, le taux de testostérone diminue 

brutalement : seules les glandes surrénales 

continuent la production. Et les conséquences 

sont importantes. 

 • Le manque de testostérone se voit déjà 

au niveau de la silhouette : les muscles (en 

particulier ceux des bras) deviennent moins 

toniques et la masse grasse se répartit 

différemment (on grossit plus facilement du 

ventre et des hanches).  

 • Avec la perte de densité osseuse, le 

squelette se fragilise (surtout au niveau de 

la hanche). Le muscle cardiaque perd en 

tonicité : on s'essouffle plus rapidement. 

 • Fatigue plus importante et un risque 

d'anémie plus élevé. Enfin, la libido a 

tendance à diminuer… 

 

Comment augmenter naturellement son taux 

de testostérone ? 

Pour garder un corps en bonne santé – et 

une silhouette tonique ! - après la 

ménopause, il s'agit d'éviter certains 

facteurs qui entraînent une (nouvelle) baisse 

du taux de testostérone. Ainsi, le stress, le 

manque de sommeil, et la consommation de 

perturbateurs endocriniens (parabens, 

pesticides...) sont à bannir ! 

Pratiquer une activité physique régulière et 

adopter un régime alimentaire équilibré sont 

également deux réflexes essentiels. Adopter 

un régime alimentaire riche en oméga-3. Le 

mode de vie méditerranéen, par exemple... 
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2) Les différentes méthodes de récupération 

C’est l’ensemble des processus mis en œuvre permettant au 

sportif de retrouver l’intégrité de ses moyens physiques. C’est-à-

dire le temps nécessaire après une performance pour que 

l’organisme retrouve un état compatible avec la reproduction 

d’une performance égale. 

 

2.1) Le repos actif  

La récupération active, c’est s’entraîner quand même !  

Charges faibles de 40 à 60% de la puissance maximale.  

Le repos doit permettre de « rembourser la dette de l’effort ». 

Pendant une séance d’entraînement, le corps devient acide puisqu’il génère et accumule l’acide 

lactique et des toxines liées à l’élimination des sucres et des aliments que vous avez consommés.  

Une bonne récupération sportive est une période de restructuration du corps. La première des 

choses que vous pouvez faire, c’est bien respirer. Pourquoi bien s’oxygéner ? 

1. Pour alimenter les cellules en oxygène. 

2. Les cellules vont pouvoir bien fonctionner. 

3. Le métabolisme va mieux éliminer les déchets et toxines. 

4. L’oxygène fait baisser l’acidité du corps, rend le pH plus basique. 

 

Une bonne récupération en sport produit des effets d’élimination si elle s’accompagne de 

mouvements du ventre et du corps.  

La fonction principale du système lymphatique (la lymphe est un liquide jaunâtre, nous en 

avons 3 litres dans le sang) est la circulation des cellules immunitaires dans tout le corps et 

l'activation de la réponse immunitaire lors d'une infection. Il contribue également à la circulation 

des hormones et des nutriments et permet le drainage des excès de liquide au niveau des tissus.  

 

L’utilité des mouvements est de faire circuler le liquide lymphatique : 

• Respirer par le ventre profondément génère des mouvements des muscles de l’abdomen. 

• Bouger les jambes et les bras fait bouger les autres gros muscles du corps. 

 

La récupération en vélo peut être d’une heure, même 30 minutes. Vous pédalez tranquillement, 

respirez profondément. 

 

N’oubliez pas l’hydratation, avec une eau riche en sels minéraux et vitamines. Il faut remplacer 

l’eau que vous éliminez par les reins et la sueur ! 

Vous pouvez également utiliser d’autres petites astuces : 

• Des exercices de mobilité de fitness de faible intensité, qui fait travailler en douceur les 

cuisses, les abdominaux et les fessiers.  

• La natation, si vous avez le temps et la piscine pas loin de chez vous. C’est idéal, une séance 

de 30 minutes après l’entraînement cycliste vous fera le plus grand bien.  

• Les étirements, sources de bonne récupération, à faire au chaud et pas à chaud (au moins 

30 minutes après l’effort). Attention à ne pas forcer, à faire en douceur.  
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2.2) Le repos passif 
Ou repos récupérateur, il doit être adapté à la 

personnalité du sportif. 

Ne rien faire, ni entraînement ni effort intense, c’est la 

récupération passive !  

Pour beaucoup d’entre nous, c’est un peu contre-intuitif. Si 

vous aimez le sport, c’est que vous aimez l’action. 

Mais, pour favoriser votre performance, il faut savoir 

réduire l’intensité et faire des coupures. Cela vous évite 

également d’entrer dans le cycle infernal du 

surentraînement. 
 

Tout commence par l’alimentation après l’effort. 
 

 Vous pouvez ensuite penser au bain, au massage ou la 

douche froide : l’idée est d’alterner le chaud et le froid.  

Cela permet de réduire l’inflammation des muscles, donc l’acidité, du corps. 

 L’alternance froid – chaud entraîne la contraction et la dilatation des vaisseaux. Elle 

favorise l’élimination des déchets.  

 Enfin, de plus en plus de sportifs s’y mettent, vous pouvez tenter la méditation, ou la 

relaxation. Prenez en compte que l’entraînement est un stress volontaire que vous infligez à votre 

corps. Il s’exprime sous la forme de contractures, tensions et douleurs. 

 

Le sommeil  
La bonne qualité du 

sommeil conditionne la 

bonne récupération. 

Toutefois, la compétition 

apporte une 

désynchronisation des 

différentes phases du 

sommeil.  

Si naturellement vous 

êtes fait pour vous endormir vers 22h mais que vous vous couchez vers 00h/ 00h30 de façon 

exceptionnelle ou régulièrement (manque de sommeil), vous diminuez par deux ou trois les 

capacités de régénération cellulaire de tous vos organes puisque c'est le rôle principal de cette 

hormone majeure, la mélatonine.  

 

Les micro-siestes contre la fatigue nerveuse 

Ça peut être intéressant dans la routine du sportif parce qu’elle agit sur la fatigue 

nerveuse et le système nerveux central pour retrouver de l’énergie. Pour se décharger de toutes 

les émotions vécues avant pendant et après la course, rien de tel qu’un moment de break, comme 

une micro-sieste de 15-20 minutes, par exemple en début d’après-midi. 

Si vous n’êtes ni adepte des micro-siestes ni de la méditation, astreignez-vous à un temps calme 

après une épreuve sportive. “Je m’allonge dans une salle, au calme, avec les jambes en l’air pour 

faire descendre le sang. C’est ma façon d’allier le drainage sanguin et la relaxation. J’ai 

l’impression de regagner disons 20 à 30% de batterie pour continuer la journée”. 
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La kinésithérapie 
Il s’agit de toutes les possibilités apportées dans ce domaine : massages, stretching, 

hydrothérapie, pressothérapie, électrostimulation, sauna, cryothérapie et autres méthodes. 
 

La récupération psychologique : 
La sophrologie, le training autogène, les techniques d’ostéopathie, l’hypnose, le 

biofeedback, le training mental adapté à la compétition, etc. 
 

2.3) Pour tester votre niveau de récupération. 
À faire facilement en cellule. 
 

Le test de récupération est aussi un excellent moyen de 

savoir si vous êtes en bonne forme physique ! 
 

Le test de RUFFIER & DICKSON est le plus connu et le plus 

utilisé par les sportifs & médecins. 

Il est très simple et facilement réalisable : 
 

• P1 = Après être resté allongé environ cinq minutes au 

calme, prendre son pouls (P1). 
 

• P2 = Réaliser 30 flexions complètes sur les jambes, 

bras tendus et pieds bien à plat sur le sol, en 45 

secondes et à allure régulière.  

Il est à noter qu’une fréquence de montées et 

descentes trop rapides ou trop lentes modifierait la 

valeur finale du test. Prendre son pouls 

juste après l’effort (P2). 
 

• P3 = Se rallonger et reprendre son 

pouls une minute après la fin de 

l'exercice (P3). 
 

 

Deux indices ont été créés :  

- L’indice de Ruffier ((P1 + P2 + P3) -200) / 10 

- L’indice de Dickson ((P2-70) + 2(P3-P1)) /10 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Si vous avez du mal 

pour le calcul, 

notez 

précieusement les 3 

valeurs et amenez-

les lors de votre 

prochaine séance au 

gymnase.  

Nous verrons tout 

ça ensemble ! ;-)  

Indice de RUFFIER Indice de DICKSON 
Indice < 0 Très bonne adaptation à 

l’effort. 

Indice < 0 Excellent. 

0 < Indice < 5 Bonne adaptation à l’effort. 0 < Indice < 2 Très bon. 
5 < Indice < 10 Adaptation à l’effort moyenne. 2 < Indice < 4 Bon. 
10 < Indice < 15 Adaptation à l’effort 

insuffisante. 

4 < Indice < 6 Moyen. 

Indice > 15 Mauvaise adaptation à l’effort 6 < Indice < 8 Faible 
  8 < Indice < 10 Très 

faible. 
  Indice > 10 Mauvais. 

 
Calcul de votre Récup’ ➔ Voir mon site, en cliquant ici 😊 
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https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5896
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5896
https://sport-adapte-nutrition.fr/?page_id=5963


 
 

 

À la lecture de nombreux magazines, d’une centaine d’ouvrages techniques et de sites spécialisés, 

depuis plus d’une dizaine d’années, j’ai récolté un nombre important d’informations concernant la dié-

tétique et les exercices physiques sans charge additionnelle. Ensuite, à l’aide d’échanges avec mes 2 

collègues moniteurs de sport, messieurs Ismaël & Moussa, j’ai pu proposer dans ce guide, une plus 

grande diversité d’exercices physiques avec et sans matériel sportif. 

 

 

 

Références « Exercices physiques ».  

 

➢ Paleofit (Mon coach remise en forme) (French Edition) - Fabrice KUHN. Novembre 2015. 
 

➢ Un site : https://entrainement-sportif.fr/exercices-sans-charge. Auteur : Bruno CHAUZI, 

professeur certifié Éducation Physique, créateur du site « Entraînement Sportif pour Tous » 

en décembre 2007. 
 

➢ Méthode de musculation. 110 exercices sans matériel. Olivier LAFAY. 
 

➢ « Google images » m’a permis de récupérer la majorité des images sur sa base de données.  
 

➢ Alexandre Auffret, masseur-kinésithérapeute (diplômé de l'IFM3R de Nantes), ostéopathe 

(diplôme du COB de Bordeaux) et éducateur sportif. Son site : https://toutpourmasante.fr 
 

➢ Yves Xhardez – « Vade-mecum de kinésithérapie et rééducation fonctionnelle » (2010). 
 

➢ www.arthrolink.com ➔ Le site de l’Arthrose. 
 

➢ La base de données de « Google images » m’a permis de récupérer la majorité des images. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En vous remerciant de votre attention… 
 

Seb. D. 

L’origine de mes sources d’inspiration : 

4 autres guides au service des sports de notre CP : 

✓ Sport en cellule & promenade. 

✓ Diététique, Mieux manger en prison. 

✓ Sport adapté, Faire du sport, blessé ou malade. 

✓ Votre programme en sport et/ou efforts 

alimentaires. 

✓ Sport Santé « Activités Thérapeutiques ». 

         + Renforcement Musculaire Thérapeutique 
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http://www.arthrolink.com/
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