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Deltoide
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Grand pectoral

Fiche 7, 8, 9, 10

Grand pectoral Partie haute
Fiche 11, 12

Grand pectoral Partie basse
Fiche 13
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Elévation latérale des bras avec

halteres.

f
FIN DU MOUVEMENT :

Les bras levés jusqu'a I'horizontale : action des deltoides

Debout jambes légérement écartées et légérement fléchies, le dos bien droit, les bras le long du corps, un haltére dans
chaque main :

- Inspirer et élever les bras jusqu'a I’horizontale, coudes un peu fléchis.

- Revenir a la position de départ et expirer en fin de mouvement.
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Tirage vertical a la barre, mains écartés. i

faisceaux’
postérieurs

Exécution du mouvement

Debout jambes légérement écartées et légérement fléchies, la barre saisie en pronation reposant sur les cuisses, les mains

un peu plus écartées que la largeur d’épaule :

Inspirer et tirer la barre le long du corps jusqu’au menton en montant les coudes le plus haut possible
Controler la descente de la barre en évitant toute secousse.
Expirer en fin de mouvement.
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Trapéze

Deltoid

— Faisceaux antérieurs —

Elévation latérale, buste en avant. S —— |

— Portion moyenne

Fin du mouvement

Debout, les jambes écartées et légerement fléchies, le buste penché en avant en conservant le dos plat, les bras
pendants, haltéres en mains, coudes légérement fléchis :

- Inspirer et élever les bras jusqu'a I’horizontale.

- Revenir a la position de départ et expirer en fin de mouvement.
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Exécution du mouvement

Debout les jambes légerement écartées et |égerement fléchies, les halteres pris en pronation reposant sur les cuisses :

- Inspirer et effectuer une élévation alternée des bras en en avant jusqu’au niveau des yeux.

- Revenir a la position de départ et expirer en fin de mouvement.
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Elévation en avant a la barre.

Début

Exécution du mouvement

Debout, jambes légérement écartées et légérement fléchies, la barre reposant sur les cuisses, main en pronation, le
dos bien droit, les abdominaux contractés :

- Inspirer et élever la barre, bras tendus jusqu’au niveau des yeux.

- Revenir a la position de départ et expirer en fin de mouvement.
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Deltoide

Développé assis avec halteres.

Fin du mouvement

- Cnef médial / /

=

— Cnef latéral
@
- et long

Triceps
brachial

Assis sur un banc, le dos bien droit, les halteres au niveau des épaules, tenus mains en pronation :

- Inspirer et développer jusqu’a tendre les bras verticalement.

- Revenir a la position de départ et expirer en fin de mouvement.
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Pompes ou répulsions face au sol. s cleulans

Grand pectoral —

Fin du mouvement

En appui face au sol, les bras tendus, mains écartées de la largeur des épaules (ou plus), les pieds serrés ou tres

légérement écartés :

- Inspirer et fléchir les bras pour amener la cage thoracique preés du sol en évitant de creuser excessivement la
région lombaire

- Pousser jusqu'a I'extension compléte des bras

- Expirer en fin de mouvement.
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Grand pectoral, faisceau sterno-costal
m Grand pectoral, faisceau claviculaire '\
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Ecarté couché avec haltéeres.

Exécution du mouvement

Allongé sur un banc étroit, les haltéres en main, bras tendus a la verticale ou coudes légerement fléchis pour soulager
I"articulation :

- Inspirer puis écarter les bras jusqu’a I’horizontale.

- Relever les bras jusqu’a la verticale en expirant.
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Développé couché avec halteres.

Exécution du mouvement

Deltoide,
faisceaux
antérieurs

Allongé sur un banc, les pieds au sol pour assurer la stabilité, coudes fléchis, mains en pronation en tenant les haltéres au
niveau de la poitrine :

Inspirer et tendre les bras verticalement pour ramener les mains cote a cote.

Revenir a la position initiale en expirant.

VARIANTE : Effectuer lors de la montée une rotation des avant-bras pour ramener les mains face a face.
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Deltoide, faisceaux antérieurs

Développé-couché

Exécution du mouvement “riceps | - Chef médial 7
brachial | _ chef long -

Allongé sur un banc horizontal, les fessiers en contact avec le banc, les pieds au sol :

Saisir la barre, mains en pronation, avec un écartement supérieur a celui des épaules
Inspirer et descendre la barre en contrdélant le mouvement jusqu'a la poitrine.
Développer, en expirant a la fin du mouvement.

Variantes : mains rapprochées, plus écartées, genoux relevés si douleur au dos.
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Grand Pecioral
(Parte hauie)

Développé-incliné

~ Deltoide, faisceaux antérieurs

\\ <
L\ Anconé

" Triceps brachial, chef long
N\

Triceps brachial, chef médial

Assis sur un banc incliné entre 45° et 60°, saisir la barre, mains en pronation, avec un écartement supérieur a celui des épaules :
- Inspirer et descendre la barre sur la fourchette sternale.

- Développer, en expirant a la fin du mouvement.
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Elévation en avant a la barre. | _

Exécution du mouvement

Debout, jambes légérement écartées et légérement fléchies, la barre reposant sur les cuisses, main en pronation, le
dos bien droit , les abdominaux contractés :

Inspirer et élever la barre, bras tendus jusqu’au niveau des yeux.

Revenir a la position de départ et expirer en fin de mouvement.
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Grand pectoral

Grand pecioral
(Parte basse)

Développé-déclinée

N &AL ’ _ |
X e [~ chef long |
\ % Triceps brachial|_ oy o ol

Exécution du mouvement

Allongé, téte en bas sur un banc plus ou moins décliné (entre 20° et 40°), pieds fixés pour éviter de glisser :

Saisir la barre, mains en pronation, avec un écartement supérieur ou égal a celui des épaules
Inspirer et descendre la barre en controlant le mouvement sur le bas des pectoraux.
Développer, en expirant a la fin du mouvement.
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Rentrer
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le menton

Partie moyenne &> X Partie antérieure

;. i JNe
et posterieure 74T 1 . 5 LY - Faisceaux antérieurs

|
Jelloi

2\

X — Portion moyenne N N
—==\ Detoiss Grand pectoral A \\ f - Biceps brachial

— /f — ~ Faisceau Daslérleur‘

Sortir

ol
la poitrine Brachial

Brachio-radial

Intercostaux externes ————

Debout la téte droite, un bras a I’horizontale, saisir le coude avec la main Debout, les jambes écartées de la largeur des épaules, les bras

opposée et tirer le bras pour rapprocher lentement le coude de I'épaule tendus derrieres le dos, les doigts croisés, pousser les bras le plus

opposée. Garder cette 10 a 20 secondes le temps de bien ressentir en arriere possible, puis les lever lentement en sortant la poitrine

I’étirement. Et en rentrant le menton. Garder cette 10 a 20 secondes le temps de
bien ressentir I'étirement.
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Debout, le bras tendu, agripper un support avec la main et effectuer lentement
une rotation du buste du coté opposé au support. Placer la main a différentes
hauteurs pour étirer tous les faisceaux.

Grand pectoral, )
faisceau claviculaire

Eff&:tﬂer]eﬁterﬁeﬁt

une rotation | a7 1A
du buste du coté | T8 1 1]
opposé au supporU a8/ #1 ,?ﬁ .
S (\" R per \ Grand pectoral, partie abdominale

Grand pectoral, partie sterno-costale
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Etirement du et du cope

Debout, les pieds un peu plus écartés que la largeur
du bassin, le dos bien droit :

— tendre les bras verticalement, les mains réunies,
doigts croisés, paumes dirigées vers le haut ;

— inspirer pour bien gonfler la poitrine et étirer les
muscles intercostaux, et essayer de pousser vers le
haut en gardant le dos et la téte bien droits ;

— expirer lentement en se décontractant, et recom-
mencer.
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Fléchisseurs des doigts

Brachio-radial

Biceps brachial —
Brachial antérieur~
[~ Chef médial goa |\
Triceps| _ chef latéral

brachial | Chef long

Grand rond

Grand pectoral—
Grand dorsal

Intercostaux externes

Anconé
Biceps brachial
Brachial antérieur

— Chef latéral
— Chef médial | Triceps brachial

— Chef long

Grand rond R R . ©L AR wrand rond

Grand dorsal
Grand pectoral

Droit de I'abdomen : ,
Oblique externe de I'abdomen

Droit de 'abdomen
sous I'aponévrose

En inclinant le buste latéralement, on porte plus
intensément I’étirement sur les obliques, externe et
interne, de I'abdomen
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