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1) Biceps / Triceps 
 

 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 
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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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2) 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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3) 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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Mobilité → Coudes : 
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Biceps / Triceps 

Biceps : 
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Triceps : 
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4) Doigts & Poignets 
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