Musculation sans charges additionnelles
(uniquement avec son poids de corps)

Gain de Tonification

4 a 5 muscles sollicités

4 séries de de 15 a 25 répétitions (= 4x15 a 25)
Récupération=30"a 1’

Gain de Volume
3 ou 4 muscles sollicités
10 séries de 12 a 20 répétitions avec 2 exercices différents (pour développer le
méme muscle) : 5 séries avec 1 exercices, 5 séries avec un 2" exercice.
Récupération=1’a 2’

Gain de Puissance
( Puissance = Force x Vitesse)
C’est plus difficile sans des charges additionnelles, mais c’est encore possible
si on joue sur le facteur Vitesse
Reprendre le travail de la Tonification mais en étant le plus rapide possible
pendant les contractions (avec une Récupération=1'30"" a 2’30”)

Lycée Claude lebois




Faire pratiquer la
musculation sans charge
additionnelle:

23 fiches démonstratives

Les diapositives proviennent d’un stage de formation continue en EPS ( Lyon Est) qui s’est déroulé
en 2009. formateurs: Frangoise Rivier et Francis Bergé)
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE : OC>U RICEPS ﬂg@Im @é

FENTE AVANT
avec

deplacement

mf partir debout

m 2 : déplacement
avant

4 )

CONSIGNES::

3 : abaissement
sur jambe AV

C

- garder le dos droit
- étre gainé sur le

865 .
- faire I'exercice sur ﬁh RO u
chaque jambe

o J




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : DC>U RICEPS ﬂ g OI m @N

FENTE AVANT

sans
déplacement

1: partir debout
jambes écarts

: w

4 N

2 : abaissement
sur jambe AV
CONSIGNES :

- garder le dos droit
- faire I’exercice sur

chaque jambe ﬁ 3 : retour en w

position 1

o J




RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

CONSIGNES :

- garder le dos droit
- monter/descente
sur une dizaine de
cm

- faire I'exercice sur
chaque jambe

-

QUADRICEPS

fléchie

1: partir position w

. 2 :abai
sur jambe AV sans remonter

ssement

w




RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

CONSIGNES :

- garder le dos droit

- monter/descendre
au dessus du pied,
sans décoller le talon
- faire I'exercice sur
chaque jambe

N

QUADRICEPS FICHE Q4

+ ADDUCTEURS

) FENTE
LATERALE

écarts

2 : abaissement
sur jambe

J

3 : retour en
position 1




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : O w>z U m mmm— m w ﬂ ; @ I m ﬂ é

ELEVATION
JAMBE
ARRIERE

1: partir a 4 pattes
sur les coudes

CONSIGNES:

mm : monter le @m:o@

- garder le dos droit
- garder le bassin
horizontal

- faire I'exercice sur
chaque jambe

3 : retour en
- ) position 1




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : MOYEN FESSIER ﬂg@I m WN

ELEVATION
LATERALE
JAMBE

FLECHIE

1: partir a 4 pattes
sur bras tendus

w

e N

CONSIGNES :

§

: monter le m:o@

- garder le dos plat sur le cote

- garder la colonne
alignee

- faire I'exercice sur
chaque jambe

3 : retour en
- ) position 1




ABDUCTEURS
Petit et Moyen Fessiers

RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

FICHE AB1

autre
possibilité de
position de
départ

ELEVATION
LATERALE
JAMBE
TENDUE

m 1: partir allon mu

latéralement
e )
CONSIGNES :

- relever le buste sur
le coude

- rester aligné et les 2
jambes paralléles

- ne pas basculer le
bassin en AR

- faire I'exercice de

chaque cété 3 : retour en
& J position 1

: monter la jamb
tendue

: ’




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : gcmn—'mm >UUCOI—ImC xm WQQIm >@é

SOULEVEMENT
DE LA JAMBE

1: partir allongé
latéralement

s R
CONSIGNES :

- relever le buste sur
le coude

- rester aligné

- garder la jambe
tendue

- faire I'exercice de

>, w!mﬁo.:m:
ro:mn_cm ooﬁm ) m position 1 u




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : MUSCLES ADDUCTEURS ﬂ;@I m >@N

OUVERTURE /

FERMETURE
UNE JAMBE

1: partir allongé
sur le dos

CONSIGNES :

- garder le dos au

sol

- garder la jambe
tendue

- faire I'exercice de
chaque co6té

N\ J m

croiser la jambe

3 : ramener puis u




MUSCLES
RENFORCEMENT MUSCULAIRE : >UUCOl—ImC x\>mcc0l—lmcx ﬂ;@zm >@@

(En régime isomeétrique)

 CONSIGNES: SERRAGE
- partir d’'une position DES
stable >

- conserver JAMBES

I'angulation en
augmentant les
%amm_o:m

2 :inverser
1 : chacun exerce une m la position
pression sur 'autre




Abdominaux (les 2 OBLIQUES) et ricke ABDO1
arré de lombes

RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

ELEVATION
DU BASSIN

1: partir allongé
jambes croisées

[ CONSIGNES: |

- prendre appui sur
le coude

- garder le corps
aligne

- faire I'exercice de
chaque co6te

- Ne pas se plier

vers I'avant ) mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : >—UQ°3-3N€X A_Qm N Ow_l_ocmmV FICHE >@@©N
et Carré de lombes

ELEVATION
DES JAMBES

1: partir allongé
jambes jointes

 CONSIGNES: )

- prendre appui sur
les cotes

- garder le corps
aligné

- garder les jambes
tendues

- faire I'exercice de

\chaque co6té ) mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

m 1: partir téte u
au sol

Abdominaux: TRANSVERSE ricve ABDO3
(et grand droit)

( CONSIGNES :

-Rentrer le ventre
(Les pieds restent au
sol)

-Enrouler lentement le
haut du corps en
rentrant le ventre

- Souffler
@8@6mm.<m3m2

/

RELEVER
DU BUSTE

2 : redresser
le buste

mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : >muog—z>cx" m—.m:g U—oom.ﬂ m.ﬂ ﬂ;@im >@@©&.
Transverse (si ventre rentré)

RAMENER
du BASSIN

m 1: partir fesses w
au sol

CONSIGNES :

- les jambes restent
flechies

-mains derriere la
nuque

-On décolle juste le
bassin

mw : retour en position Q
- J




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : TRICEPS BRACHIAL ﬂg@I m ﬂ—ﬂé

REPULSION
DU CORPS

1 BRAS

1: partir allongé
latéralement

CONSIGNES :

- les jambes sont
ramenées en AR

- le corps ne se
déforme pas

- faire I'exercice de
chaque co6té

\_ J

2 : pousser sur la
main

mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

1: partir gainé
mains serrees

u

\
CONSIGNES:

- le dos reste plat
- mains tournées
vers 'AV

-les mains sont
resserrées

- Descente, les
coudes le long du

corps
Nl &

~

FICHE T2

TRICEPS BRACHIAL

POMPE
REDUITE
SERREE

2 : retenir la
descente

g J

mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : PECTORAUX WEOI m Té

POMPE
NORMALE

m 1: partir gainé u

~

p “
CONSIGNES

- sur pointes de
pieds

- mains tournées
vers 'AV 2 : retenir la
-le dos reste plat descente
-Les mains sont
eécartées

mw : retour en position Q

o J




RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

m 1: partir gainé su
les genoux

)

CONSIGNES :

mains tournées

vers I'AV

le dos reste plat

~

PECTORAUX FICHE P2

POMPE
REDUITE

2 : retenir la
descente

3 : retour en position 1




RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

PECTORAUX FICHE P3

POMPE

REDUITE
LARGE

1: partir gainé
mains ecarts

u

CONSIGNES :

- le dos reste plat

- mains tournées
vers I'AV

- les mains sont trés
écartées

=

2 : retenir la
descente

g J

mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : v mOl—lO m>cx ﬂ g @ I m ﬂ&

1/2 POMPE
REDUITE

m 1: partir gainé mc@
les genoux

- R
CONSIGNES :

- le dos reste plat

- mains tournées
vers 'AV

- ne pas descendre
les épaules en
dessous des coudes

- J mw : retour en position Q

2 : retenir la
descente




RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

rm—

,,.,.

m 1: partir a plat
ventre

\
CONSIGNES :

- ne pas tirer surla

téte

- mains sur le cété

de la nuque

- ne pas chercher

I'amplitude maxi

- Faire I'étirement

@Qmm (le culbuto)

~

J

FICHE L1

LES LOMBAIRES

RELEVE
LOMBAIRE

: relever les épaules e
les cuisses

§ )

mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : MUSCLES LOMBAIRES ﬂg@im FN

1/2 RELEVE
LOMBAIRE

m 1: partir a plat u
ventre

 CONSIGNES: )

- ne pas tirer sur la
téte

- mains sur le cété
de la nuque

- décoller les cuisses
(ne pas chercher
I'amplitude manxi)

- J mw : retour en position Q




RENFORCEMENT MUSCULAIRE : MUSCLES LOMBAIRES ﬂg@gﬂ__m F@

1/2 RELEVE
LOMBAIRE

m 1: partir a plat u
ventre

 CONSIGNES: )

- ne pas tirer sur la

téte muv

. ~ r A \\“
- mains sur le cote ﬁ 2 : relever les épaules w \a
de la nuque :

- Décoller la poitrine
(ne pas chercher
I'amplitude manxi)

- J mw : retour en position Q




