
                    
                      M

usculation  sans charges additionnelles  
                           (uniquem

ent avec son poids de corps) 
 G

ain de Tonification  
4 à 5 m

uscles sollicités   
4 séries de de 15 à 25 répétitions (= 4x15 à 25) 
Récupération = 30·· à 1· 
                     G

ain de Volum
e 

3 ou 4 m
uscles sollicités 

10 séries de 12 à 20 répétitions avec 2 exercices différents (pour développer le 
m

êm
e m

uscle) : 5 séries avec 1 exercices, 5 séries avec un 2
nd exercice. 

Récupération = 1· à 2· 
                   G

ain de Puissance  
               ( Puissance = Force x Vitesse) 
C·est plus difficile sans des charges additionnelles, m

ais c·est encore possible 
si on joue sur le facteur Vitesse 
Reprendre le travail de la Tonification  m

ais en étant le plus rapide possible 
pendant les contractions (avec une Récupération= 1·30·· à 2·30··) 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Lycée Claude lebois 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

    



Faire pratiquer la 
m

usculation sans charge 
additionnelle: 

 
23 fiches dém

onstratives 
 

LeV diaSRViWiYeV SURYieQQeQW d¶XQ VWage de fRUm
aWiRQ cRQWiQXe eQ EPS ( L\RQ EVW) TXi V¶eVW dpURXlp 

en 2009. form
ateurs: Françoise R

ivier et Francis B
ergé) 

      



N
om

 du m
uscle ou du groupe 

m
usculaire prioritairem

ent sollicité 
sans charge additionnelle 

P
osition de départ 

P
hoto explicative 

P
osition d¶arrivpe 

 D
ESC

R
IPTIO

N
 

D
U

 
M

O
U

VEM
EN

T
  

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

les consignes 
prioritaires: 

 
-C

ritères de 
réalisation  
 -R

ègles actives de 
sécurité                                

P
hoto explicative 

P
hoto explicative 

O
bjectif de renforcem

ent / 
tonification m

usculaire
: 

 



Q
U

A
D

R
IC

EPS 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 
 

FIC
H

E
 Q

1 

1: partir debout 

2 : déplacem
ent 

avant 

3 : abaissem
ent 

sur jam
be AV

 

4 : retour en position 1 

FE
N

TE
 AVA

N
T 

avec 
déplacem

ent 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- garder le dos droit 
- être gainé sur le 
retour 
- faire l¶e[ercice sur 
chaque jam

be 



FIC
H

E Q
2 

1: partir debout 
jam

bes écarts 

2 : abaissem
ent 

sur jam
be AV

 

3 : retour en 
position 1 

FE
N

TE
 AVA

N
T 

sans 
déplacem

ent 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- garder le dos droit 
- faire l¶e[ercice sur 
chaque jam

be 

Q
U

A
D

R
IC

EPS 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 



FIC
H

E
 Q

3 

1: partir position 
fléchie 2 : abaissem

ent 
sur jam

be AV
 sans rem

onter 

FE
N

TE
 AVA

N
T 

m
ouvem

ent 
bas 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- garder le dos droit 
- m

onter/descente 
sur une dizaine de 
cm

 
- faire l¶e[ercice sur 
chaque jam

be 

Q
U

A
D

R
IC

EPS 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 



FIC
H

E
 Q

4 

FE
N

TE
 

LATE
R

A
LE

 
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- garder le dos droit 
- m

onter/descendre 
au dessus du pied, 
sans décoller le talon 
- faire l¶e[ercice sur 
chaque jam

be 
 

         Q
U

A
D

R
IC

EPS 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 

1: partir 
debout 
jam

bes 
écarts 

2 : abaissem
ent 

sur jam
be 

3 : retour en 
position 1 

+ A
D

D
U

C
TEU

R
S 



FIC
H

E F1 

E
LE

VATIO
N

 
JA

M
B

E
  

A
R

R
IE

R
E

 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- garder le dos droit 
- garder le bassin 
horizontal 
- faire l¶e[ercice sur 
chaque jam

be 

G
R

A
N

D
 FESSIER

 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 
 

1: partir à 4 pattes 
sur les coudes 

2 : m
onter le genou 

3 : retour en 
position 1 



FIC
H

E
 F2 

E
LE

VATIO
N

 
LATE

R
A

LE
 

JA
M

B
E

 
FLE

C
H

IE
 

 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- garder le dos plat 
- garder la colonne 
alignée 
- faire l¶e[ercice sur 
chaque jam

be 

M
O

YEN
 FESSIER

 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 

1: partir à 4 pattes 
sur bras tendus 

2 : m
onter le genou 
sur le côté 

3 : retour en 
position 1 



FIC
H

E
 A

B
1 

E
LE

VATIO
N

 
LATE

R
A

LE
 

JA
M

B
E

 
TE

N
D

U
E

 
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- relever le buste sur 
le coude 
- rester aligné et les 2 
jam

bes parallèles 
- ne pas basculer le 
bassin en A

R
 

- faire l¶e[ercice de 
chaque côté 

A
B

D
U

C
TEU

R
S 

Petit et M
oyen Fessiers 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

1: partir allongé 
latéralem

ent 

2 : m
onter la jam

be 
tendue 

3 : retour en 
position 1 

autre 
possibilité de 
position de 
départ 



FIC
H

E
 A

D
1 

S
O

U
LE

V
E

M
E

N
T 

D
E LA JA

M
B

E
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- relever le buste sur 
le coude 
- rester aligné 
- garder la jam

be 
tendue 
- faire l¶e[ercice de 
chaque côté 

M
U

SC
LES A

D
D

U
C

TEU
R

S 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 
 

1: partir allongé 
latéralem

ent 

2 : m
onter le pied 

3 : retour en 
position 1 



FIC
H

E
 A

D
2 

O
U

V
E

R
TU

R
E

 / 
FE

R
M

E
TU

R
E

 
U

N
E

 JA
M

B
E

 
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- garder le dos au 
sol 
- garder la jam

be 
tendue 
- faire l¶e[ercice de 
chaque côté 

M
U

SC
LES A

D
D

U
C

TEU
R

S 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 

1: partir allongé 
sur le dos 

2 : écarter le pied 

3 : ram
ener puis 

croiser la jam
be 



FIC
H

E
 A

D
3 

S
E

R
R

A
G

E
 

D
E

S
 

JA
M

B
E

S
 

 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
- SaUWiU d¶XQe SRViWiRQ 
stable 
- conserver 
l¶aQgXlaWiRQ eQ 
augm

entant les 
pressions 

M
U

SC
LES 

A
D

D
U

C
TEU

R
/A

B
D

U
C

TEU
R

 
(En régim

e isom
étrique) 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

2 : inverser  
la position 

1 : chacun exerce une 
SUeVViRQ VXU l¶aXWUe 



FIC
H

E A
B

D
O

1 

E
LE

VATIO
N

 
D

U
 B

A
S

S
IN

 
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- prendre appui sur 
le coude 
- garder le corps 
aligné 
- faiUe l¶e[eUcice de 
chaque côté 
- N

e pas se plier 
YeUV l¶aYaQW 

A
bdom

inaux (les 2 O
B

LIQ
U

ES) et 
C

arré de lom
bes 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

1: partir allongé 
jam

bes croisées 

2 : relever le bassin 

3 : retour en position 1 



FIC
H

E A
B

D
O

2 

E
LE

VATIO
N

 
D

E
S

 JA
M

B
E

S
 

 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- prendre appui sur 
les côtes 
- garder le corps 
aligné 
- garder les jam

bes 
tendues 
- faiUe l¶e[eUcice de 
chaque côté 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

1: partir allongé 
jam

bes jointes 

2 : relever les pieds 

3 : retour en position 1 

A
bdom

inaux (les 2 O
B

LIQ
U

ES) 
 et C

arré de lom
bes 



FIC
H

E A
B

D
O

3 

R
E

LE
V

E
R

 
D

U
 B

U
S

TE
 

 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

-R
entrer le ventre 

(Les pieds restent au 
sol) 
-E

nrouler lentem
ent le 

haut du corps en 
rentrant le ventre 
- S

ouffler 
progressivem

ent 

A
bdom

inaux:TR
A

N
SVER

SE  
(et grand droit) 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

 

1: partir tête  
au sol 

2 : redresser  
le buste 

3 : retour en position 1 



FIC
H

E A
B

D
O

4 

R
A

M
E

N
E

R
 

du B
A

S
S

IN
 

 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- les jam
bes restent 

fléchies 
-m

ains derrière la 
nuque 
-O

n décolle juste le 
bassin 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

1: partir fesses  
au sol 

2 : V¶eQURXleU 

3 : retour en position 1 

A
B

D
O

M
IN

A
U

X: G
rand D

roit et 
Transverse (si ventre rentré) 



R
E

P
U

LS
IO

N
 

D
U

 C
O

R
P

S
 

1 B
R

A
S

 
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- les jam
bes sont 

ram
enées en A

R
 

- le corps ne se 
déform

e pas 
- faiUe l¶e[eUcice de 
chaque côté 

TR
IC

EPS B
R

A
C

H
IA

L 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 

1: partir allongé  
latéralem

ent 

2 : pousser sur la 
m

ain 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E T1 



P
O

M
P

E
 

R
E

D
U

ITE
 

S
E

R
R

E
E

 
 

 
C

O
N

S
IG

N
E

S
 : 

- le dos reste plat 
- m

ains tournées 
YeUV l¶AV

 
-les m

ains sont 
resserrées 
- D

escente, les 
coudes le long du 
corps 
 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

 1: partir gainé 
m

ains serrées 

2 : retenir la 
descente 

3 : retour en position 1 

TR
IC

EPS B
R

A
C

H
IA

L 
FIC

H
E

 T2 



P
O

M
P

E
 

N
O

R
M

A
LE

 
 

: 
C

O
N

S
IG

N
E

S
 

- sur pointes de 
pieds  
- m

ains tournées 
YeUV l¶AV

 
-le dos reste plat 
-Les m

ains sont 
écartées 
  

PEC
TO

R
A

U
X 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

1: partir gainé  

2 : retenir la 
descente 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E
 P1 



P
O

M
P

E
 

R
E

D
U

ITE
 

 

PEC
TO

R
A

U
X 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

 

1: partir gainé sur 
les genoux 

2 : retenir la 
descente 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E P
2 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 : 
  

- m
ains tournées 

YeUV l¶AV
 

- le dos reste plat 
  



P
O

M
P

E
 

R
E

D
U

ITE
 

LA
R

G
E

 
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- le dos reste plat 
- m

ains tournées 
YeUV l¶AV

 
- les m

ains sont très 
écartées 
 

PEC
TO

R
A

U
X 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

 1: partir gainé  
m

ains écarts 

2 : retenir la 
descente 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E P
3 



1/2 P
O

M
P

E
 

R
E

D
U

ITE
 

 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- le dos reste plat 
- m

ains tournées 
YeUV l¶AV

 
- ne pas descendre 
les épaules en 
dessous des coudes 
 

PEC
TO

R
A

U
X 

R
E

N
FO

R
C

E
M

E
N

T M
U

S
C

U
LAIR

E
 : 

 

1: partir gainé sur 
les genoux 

2 : retenir la 
descente 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E
 P4 



R
E

LE
V

E
 

LO
M

B
A

IR
E

 
 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
- ne pas tirer sur la 

tête 
- m

ains sur le côté 
de la nuque 
- ne pas chercher 
l¶am

SliWXde m
a[i 

- FaiUe l¶pWiUem
eQW 

après (le culbuto) 

M
U

SC
LES LO

M
B

A
IR

ES 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 

1: partir à plat 
ventre 

2 : relever les épaules et 
les cuisses 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E L1 



1/2 R
E

LE
V

E
 

LO
M

B
A

IR
E

 
 

M
U

SC
LES LO

M
B

A
IR

ES 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E L2 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- ne pas tirer sur la 
tête 
- m

ains sur le côté 
de la nuque 
- décoller les cuisses 
(ne pas chercher 
l¶am

SliWXde m
a[i)  

 

1: partir à plat 
ventre 

2 : relever les cuisses 



M
U

SC
LES LO

M
B

A
IR

ES 
R

E
N

FO
R

C
E

M
E

N
T M

U
S

C
U

LAIR
E

 : 

3 : retour en position 1 

FIC
H

E
 L3 

C
O

N
S

IG
N

E
S

 :  
 

- ne pas tirer sur la 
tête 
- m

ains sur le côté 
de la nuque 
- D

écoller la poitrine 
(ne pas chercher 
l¶am

SliWXde m
a[i) 

 

1: partir à plat 
ventre 

2 : relever les épaules 

1/2 R
E

LE
V

E
 

LO
M

B
A

IR
E

 
 


