
F o r c e 1 / / C r é e r l e s b a s e s 

Gainage optimal 

Stabilité du tronc 

Appui facial -10 10-14 

Comment? En appui sur les 
avant-bras, contracter fessiers 
etabdominauxettenirla po­
sition. La tête se trouve dans le 
prolongement de la colonne 
vertébrale. 
Variante: souleveralternati-

vement lesjambes en posant à chaquefois le pied sur 
le talon du pied resté au sol. Carder l'équilibre. 

Appui latéral 10-

Comment? Corps tendu,fes­
siers et abdominaux contractés, 
tète dans le prolongement de la 
colonne vertébrale.Tenir la posi­
tion sans abaisser les hanches. 
Variantes: 
• Delà position de base, soule­

ver la jambe supérieure vers le haut (plus difficile). 
• Exercice de base, mais en posant les genoux au sol, 
fléchis à angle droit (plus facile). 

• Une bonne tenue, des mouvements économiques et efficaces au 
quotidien et dans le sport dépendent fortement d'un bon gainage 
abdo-dorsal. Ce thème est donc le fil rouge qui accompagne chaque 
entraînement de la force, quel que soit le niveau de la personne. 

Appui dorsal 10-14 

Comment? Position dorsale, 
jambes tendues, repousser le 
bassin vers le haut. Le corps 
me une ligne.Tenir la position". 
Variantes: 
• Plus difficile:souleveralter-
nativement lesjambes. 

Plusfacile:idem avec lesjambes pliées. 

Jambes de bois 10-14 

Comment? En appui facial, 
jambes tenues par un partenai­
re, dos bien droit. A lâche une 
jambe,sans annoncer laquelle. 
Bessaiederéagiren mainte­
nant la jambe à l'horizontale. 
Variante: idem jambes écar­

tées ou en position d'appui dorsal (plus difficile). 

Systèmes musculaires en interaction 
• On distingue la musculature globale et la musculature locale. Les 
muscles globaux sont longs, superficiels et puissants. Les muscles 
du système local sont en général situés sous les premiers et plutôt 
proches des articulations. Ils sont courts, endurants et confèrent 
aux articulations et à la colonne vertébrale leur stabilité. La mus­
culature locale stabilisatrice n'est activée qu'à de faibles intensités 
(env. 30% de la force maximale). Pour des charges supérieures, ce 
sont les muscles du système global qui se mettent au travail. 
Pour optimiser la stabilité (muscles locaux), les exercices seront 
donc effectués avec de faibles charges, sans grand déplacement 
(statique ou avec de petites amplitudes) et sur une durée relative­
ment longue (une à trois minutes, plus de 20 répétitions). L'entraî­
nement des muscles globaux sera quant à lui plus intensif (charges 
plus lourdes), plus dynamique et plus court. 

Cage thoracique 

Système global 

1 Muscles droits et obliques de l'abdo­
men (rectus abdominis et obliquus 
internus/externus) 

2 Extenseur dorsal (errectorspinae) 

Système local 

3 Muscles profonds de l'abdomen 
(transversus abdominis) 
4 Muscles profonds du dos (multi-
fidus) 


