Groupe musculaire
des JAMBES

Grdce au travail de F.DELAVIER « Guide des mouvements de musculation »
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Quadriceps

Flexion des cuisses avec halteres 2 B

i - Droit de la cuisse —__

Quadriceps | — Vaste latéral —__ «fi SR W / _ Grand fessier

~ Vaste intermédiaire

Début du mouvement

Debout, pieds légerement écartés, un haltére dans chaque main, les bras relachés :
Regarder droit devant soi, inspirer, cambrer légérement le dos et effectuer une flexion des cuisses
Quand les fémurs sont a I’horizontale, réaliser une extension des jambes pour revenir a la position initiale.

Expirer en fion d’effort.
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Quadriceps -

Squat barre devant

-~ Moyen fessier

P Grand fessier

it — Droit de la cuisse 7‘
\

Exécution du mouvement o VN N - vaste tatera _
YY) 4 ~Vaste médial J‘Quadnceps

. "~ ~Vaste intermédiaire |
Bonne position -

Debout, pieds plus ou moins écartés de la largueur des épaules, la barre saisie mains en pronation, reposant sur le
haut des muscles pectoraux et sur les deltoides :

Inspirer fortement pour maintenir une pression intra-thoracique, qui empéchera le buste de s’affaisser vers
I"avant, cambrer Iégerement le dos, contracter les abdominaux et fléchir les cuisses pour les amener a
I’horizontale.

Revenir a la position initiale et expirer en fin de mouvement.
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Quadriceps

Extension des jambes a la machine

e
/

Exécution du mouvement

i i |
- —Droit de la cuisse

.

) —Vaste latéral | Quadriceps
“_ -Vaste médial ‘

T

—~Vaste intermédiaire |

Y

Début

boudins.

Assis sur le banc, les mains placé sous le banc pour maintenir le buste immobile, les genoux fléchis, les chevilles placées sous les

Inspirer et effectuer une extension des jambes jusqu’a I’horizontale.
Expirer en fin de mouvement.
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F e n te ava. n t ave C F Droit de la cuisse ke | 7 Grand fessier

~ Vaste latéral ———

h a I té re O u bar r‘e & \ ]uadricepsl — Vaste médial —— \ \\":\\

| —Vaste intermédiaire |

[T] EXECUTION AVEC UN PAS SIMPLE :
Prédominance du travail
des auadricens

Debout, jambes légérement écartées, la barre derriere la nugue ou un haltére dans chaque main :

Inspirer et effectuer un pas simple en gardant le buste le plus droit possible.

Lorsque la cuisse portée en avant arrive a I’horizontale ou légérement en dessous, effectuer une extension tonique pour
revenir a la position initiale.

Expirer en fin de mouvement
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Grand

Fente avant avec haltére ou barre

(—; Droit de la cuisse ~. S — )Grand fessier
—Vaste latéral ———_ v 7 /
]uadricepsl — Vaste médial ———

| - Vaste intermédiaire

[2] EXECUTION AVEC UN GRAND PAS :
Prédominance du travail
des grands fessiers

Debout, jambes légérement écartées, la barre derriere la nugue ou un haltére dans
chaque main :

Inspirer et effectuer un grand pas en gardant le buste le plus droit possible.

Lorsque la cuisse portée en avant arrive a I’horizontale ou légérement en dessous, effectuer une extension tonique
pour revenir a la position initiale.

Expirer en fin de mouvement.
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Grand

Extension de la hanche au sol.

” Grand fessier

Exécution du mouvement

Agenouillé sur une jambe, I'autre ramenée sous la poitrine, en appui sur les coudes ou sur les mains, bras tendus :

Ramener la jambe fléchie sous la poitrine en arriére, jusqu'a effectuer une extension compléete de la hanche en
cherchant a élever la jambe au maximum.

Inspirer et fléchir les avant-bras en contrélant le mouvement.

Revenir a la position de départ et expirer en fin d’effort.
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Grand

Relevé de bassin au sol

EXECUTION DU MOUVEMENT

Grand fessier —

Allongé sur le dos, les mains a plat sur le sol, les bras le long du corps, les genoux fléchis :
- Inspirer et décoller les fesses du sol en poussant a fond sur les pieds.

- Maintenir la position 2 sec et redescendre le bassin sans toutefois poser les fesses au sol.
- Expirer en fin d’effort.
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—— — Chef court

Biceps fémoral
— Chef long
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[~ Chef atéral -_
Gastrocnémiens — Chef médial

Exécution du mouvement

____— Soléaire

Tibial postérieur ——
Long fléchisseur de I'hallux ,,,
Long fléchisseur des orteils —

Extension [2] Flexion

—f

g ’ Gourt fiéchisseur Abducteur
Abducteur de Mhallux ™ gec orteils du petit orteil

Debout, I'avant des pieds engagé sur une marche, une main en appui sur le mur :

Effectuer lentement une flexion des pieds pour bien étirer les mollets

Enchainer sur une extension des pieds en maintenant I'articulation des genoux en extension ou légerement fléchie.

Répéter lentement jusqu'a la sensation de brulure.
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Abduction de la hanche au sol. A —_———

Exécution du mouvement

Couché sur le coté, la téte maintenue :

- Effectuer une élévation latérale de la jambe, le genou devant étre toujours tendu.
- Revenir a la position de départ et expirer en fin d’effort.
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[schio-Jzin

Extension de la hanche au sol. ‘

” Grand fessier

Exécution du mouvement

Agenouillé sur une jambe, I'autre ramenée sous la poitrine, en appui sur les coudes ou sur les mains, bras tendus :
- Ramener la jambe fléchie sous la poitrine en arriére, jusqu'a effectuer une extension compléte de la hanche.

- Inspirer et fléchir les avant-bras en contrélant le mouvement.
- Revenir a la position de départ et expirer en fin d’effort.
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[schio-Jzin

Relevé de bassin au sol

EXECUTION DU MOUVEMENT | ——Chefcouﬂmcepsfémma‘

— Chef long

Début

Allongé sur le dos, les mains a plat sur le sol, les bras le long du corps, les genoux fléchis :
Inspirer et décoller les fesses du sol en poussant a fond sur les pieds.

Maintenir la position 2 sec et redescendre le bassin sans toutefois poser les fesses au sol.
Expirer en fin d’effort.
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En appui sur une jambe :
- Saisir le pied ou la cheville de la jambe opposée.

- Essayer de rapprocher le talon de la fesse en le tirant vers el haut.

____ Tenseur du fascia lata

T _Droitdelacuisse |
T —Vaste latéral

Z driceps
— —Vaste médial Qua s
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Ftirement de molled

Debout, les mains sur les hanches, une jambe portée en avant, les genoux tendus, les pieds
dans I'axe des genoux :

Fléchir le genou porté en avant en avangant le bassin, en veillant a toujours garder la
jambe restée en arriere tendue en gardant les talons au sol.

Maintenir la position pour bien ressentir I’étirement de la jambe restée en arriere. i} " IRéchire genou‘

et avancer le
bassin ‘

Gastrocnémien, chef latéral

) 4/ 1)/ Jee+) _ Gastrocnémien,
Long fibulaire W & chef médial

Soléaire

_ Soléaire
Court fibulaire

| Garder
| les talons
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Debout, en appui sur une jambe, genou semi-fléchi, I'autre jambe tendue vers I'avant-pied en
flexion :

 Garder le bas du dos |

légérement cambré ‘

Les mains sur les cuisses, le dos légerement cambré, incliner lentement le buste vers ————
|’avant en se concentrant sur la sensation d’étirement de I'arriere de la cuisse, la bascule

s’effectuant au niveau du bassin.

S
Maintenir la position une vingtaine de secondes, revenir lentement a la position de départ Ve 2 B

La bascule du buste
s'effectue au niveau |
de I'articulation de
la hanche

Grand fessier
Fascia lata
Grand adducteur
Semi-tendineux

- Chef long Bi % |
_ Chef court| BicePs fémora

et changer de coté.
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Etirement du gyrend frssyer

Appuyer avec le coude
sur I'extérieur de
la cuisse opposée

Une main appuyée
vers lariére pour
une plus grande
stabilité

Grahd fessier

Fascia lata, tractus ifio-fibial

Grand fessier

Allongé sur le dos, les jambes tendues et posées au sol :
. , , y _ ) — ramener doucement vers la poitrine une jambe le genou fléchi (pour relacher
ASSISA éu sol, une jampe tendue, I'autre pliée, le pied a'u sol et p'ass,e les muscles ischio-jambiers) en s'aidant des mains ;
du coté externe de la jambe tendue, exercer une pression vers l'inte-

. : déch : " — maintenir la position en respirant lentement et en essayant de bien ressentir
rieur sgr la face externe du genou de la jambe flechie avec le coude 'étirement du muscle grand fessier ;
0ppose.

— revenir a la position de départ, puis changer de jambe.

. SOUBEYRAND

LYCEE G TILLION



