LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE

L e renforcement musculaire est I’ une des composantes essentiellesdela
performance sportive, et vise avant toute chose a développer un systéme
résistant et stabilisateur.

L es exercices présentés ci -gpres répondent a un double objectif, amdiorer la
muscul ation de stabilisation (muscles locaux) et optimiser laforce de base. Tous
ces exercices sefont avec le propre poids du corps et ne demandent pas de
matériel supplémentaire.

L e renforcement musculaire peut revétir de nombreuses formes. S le choix des
exercices est important, leur exécution |’ est tout autant. L’ entrainement de la
force de base obéit a certaines regles.

Avant toute chose, il faut un échauffement progressif qui nécessite une
augmentation de latempérature corpor elle. Les exercices doivent étre réalisés
sur une surface dure mais de contact doux (moquette, tapis, matelas de
gymnastique). Elles ne doivent pas provoquer de douleur importante,
seulement une tension des muscles que I’ on étire ou que |’ on fait travailler.

L’ entrainement de laforce ne requiert pas de poids supplémentaire, le poids du
corps suffit. Les exercices peuvent étre divisés en 20 répétitionsou plus, 2a5
séries, 1 &2 minutes de pause et effectués régulierement.

Laqualité et lavitesse del’ exécution sont importantes. Les exercices doivent étre
effectués de maniéere dynamique mais lentement. Respirer normalement
pendant |es exercices sans bloquer sa respiration.

Je ne m’ &endrai pas sur lanécessité ou non d’ étirer lamusculature apres

I’ entrainement. Les étirements passifs permettent au corps et al’ esprit de
passer du stade de I’ effort a celui de larécupération.

Je commencerai cette rubrique par le renforcement de larégion lombaire,
charpente fragile et indispensable du corps humain.

Il'y a2 catégories de muscles arenforcer :

- les muscles lombaires, dans le dos, qui entourent la colonne vertébrale

- les abdominaux, qui participent beaucoup aréduire les contraintes sur la
colonne lombaire

Les exercices de renforcement des muscles lombaires sont plus difficiles que les
abdominaux car ils se font en mouvement avec redressement du dos, ce qui
peut étre douloureux (avec tendance a accentuer la cambrure du dos).

Une bonne tenue du corps ou mouvement sportif précis dépend éroitement de la
stabilité musculaire du tronc. D’ ou I’ importance dans I’ entrainement de laforce
de mettre auss I’ accent sur le gainage.

Concernant |le gainage et les abdominaux, je vous mets le lien :le gainage et les abdos :
J gjoute quel ques exercices supplémentaires.




_Positioninitiale _ Position finale

Appui dorsal sur les Lever et baisser le

avant-bras; jambes
tendues, téte dans le
prolongement de la
colonne vertébrale.

bassinen effleurant le
sol; hanches tendues,
genoux légérement
fléchis.

Lever et baisser le
bassin en effleurant le
sol; cuisse et tronc
alignes.

Position couchée
dorsale, une jambe
fléchie. Lever |'autre.

Exercice de renforcement global :
C’ est un exercice renforcant les abdominaux et les muscles du dos.
Position de départ : allongé sur le dos, les jambes pliées, les bras %

un peu écartés posés sur le sol.

Mouvement : décollez les fesses en faisant attention de bien
garder le dos droit, contractez les abdominaux, serrez les fesses.
Tenez 6 sec et reposez-vous 6 sec. Répétez 10 a 20 fois.

Renforcement des muscles lombaires :

1*" exercice

Position de départ : a quatre pattes.

M ouvement : décollez et tendez lajambe droite en arriére et, en méme temps, tendez le bras
gauche en avant ; tirez bien sur le bras et lajambe, vous devez sentir une tension dans les
muscles du dos. Maintenez la position 6 sec puis ramenez |les membres. Reposez-vous 6 sec et
refaites le mouvement de |’ autre coté. Répétez une dizaine de fois de chague coté.



Exercice n® 2

Position de départ : a genoux, mains croisées au niveau des épaules, penché en avant, la
téte touchant le sol.

M ouvement : remontez lentement en gardant le dos bien droit et la téte dans le prolongement
du dos, jusgu’ a une position avec le tronc un peu penché. Maintenez cette position 6 sec puis
redescendez lentement. Reposez-vous 6 sec avant de recommencer. Répétez |'exercice
jusqu'a ressentir une fatigue au niveau des muscles du dos (une dizaine de fois).

Exercicen® 3

Position de départ : adlongé aplat ventre, le dos des mains posé sur les fesses.

M ouvement : décollez au maximum les jambes du sol ainsi que latéte. Maintenez la
position 6 sec puis relachez 6 sec. Répétez une dizaine defois.

Variante : attention cet exercice qui accentue la cambrure du dos peut étre douloureux.
Pour pallier cet inconveénient, vous pouvez glisser un gros coussin sous le bassin ; dans ce cas
le mouvement consiste a bien tendre les jambes (les pieds restant au sol) et arelever uniguement
latéte, dans|’ alignement des jambes.
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