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EPS à domicile pour étudiants EPCN 
 

• Le but de ce document est de vous aider à garder une activité physique régulière 
durant cette période de confinement.  

• Les exercices proposés ici peuvent être effectués avec des poids (haltères) si vous en 
avez. N’hésitez pas à faire marcher votre imagination pour utiliser les objets du 
quotidien comme poids (pack d’eau, de lait, petit frère etc). 

• Si vous avez la possibilité de sortir (en respectant les recommandations fédérales) 
continuez de prendre l’air même pour une marche ! 

• Essayez de garder une séance de renforcement tous les deux jours si votre situation le 
permet. Vous pouvez bien entendu en faire une part jour. En cas de douleur dorsale 
ou autre, arrêtez l’activité ! 

• Variez au maximum les exercices afin de ne pas tomber dans une routine. Pour cela 
utilisez le tableau proposé et remplissez-le. 

• Les différentes images utilisées dans ce document sont tirées de documents 
personnels et d’internet. 

• Prenez le temps de vous échauffer avant une séance et de prendre le temps de vous 
étirer après ! 

• Je vous propose de travailler en 30-30 pour commencer avec 3 séries de chaque 
exercice. Pour augmenter la charge de travail, vous pouvez augmenter la durée (45-45 
ou plus) ou augmenter le nombre d’exercices. 

• Variez les différents groupes musculaires sollicités et travailler TOUS les groupes 
musculaires sur une semaine en tous cas ! 

• Variations possibles (adaptez selon vos besoins et vos envies) :  
o Tous les groupes en une séance 
o Haut du corps + gainage 
o Bas du corps + gainage 
o Haut du corps + bas du corps 
o Gainage 

 
 
Pour toutes questions ou autre, vous pouvez me contacter par mail : 
thibault.aegerter@epcn.ch 
 
 

!! Bon sport confiné à toutes et à tous !! 
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Exemples de séance : 
 
Exemple 1 : même exercice sur chaque groupe musculaire 

 

 
à  Échauffement  

2A-3A-4A-1A-5A-6A (30’-30’) 
 Repos 2’ 
 2A-3A-4A-1A-5A-6A (30’-30) 
 Repos 2’ 

2A-3A-4A-1A-5A-6A (30’-30’) 
Stretching 

à séance d’environ 35 minutes 
 
 
Exemple 2 : variation des exercices au sein du groupe musculaire  

 

 
à  Échauffement  

2A-3A-4A-1A-5A-6A (30’-30’) 
 Repos 2’ 
 2B-3B-4B-1B-5B-6B (30’-30) 
 Repos 2’ 

2C-3C-4C-1C-5C-6C (30’-30’) 
Stretching 

à séance d’environ 35 minutes 
  

 
 

Groupe M 1 
Gainage 

2 
Épaules 

3 
Biceps 

4 
Triceps 

5 
Pectoraux 

6 
Jambes 
Fessiers 

Exercice 1 
a a a a a a 

Exercice 2 
a a a a a a 

Groupe M 1 
Gainage 

2 
Épaules 

3 
Biceps 

4 
Triceps 

5 
Pectoraux 

6 
Jambes 
Fessiers 

Exercice 1 
a a a a a a 

Exercice 2 
b b b b b b 

Exercice 3 
c c c c c c 
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Exemple de semaine : 

 
Exemple 1 : sans possibilité d’extérieur 
 

 
 
 
Exemple 2 : avec possibilité d’extérieur 
 
 

 
 
Cardio = marche / course / corde à sauter / vélo  

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 
Gainage 
Bas du corps 

Gainage 
Haut du corps 

Haut + bas du 
corps 

 Haut du corps 
Bas du corps 

Gainage Haut + bas du 
corps 
Gainage 

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 
Gainage 
Bas du corps 

Cardio 
Gainage 

Gainage 
Haut du corps 

Cardio Haut + bas du 
corps 
Gainage 

Cardio 
Bas du corps 
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1) Gainage (grands droits + obliques) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Exercices 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

Crunch :relevé 
du buste en 

gardant le dos 
rond

Suspension 
aux espaliers

au sol Au sol, relevé 
des jambes 

vers l!arrière

La “barque” 
tenir la posi-
tion, 15”, 30”, 

1!....

Contraction 
concentrique 
(aller-retours)

Contraction 
isométrique

 

 

Crunch :relevé 
du buste en 

gardant le dos 
rond

Suspension 
aux espaliers

au sol Au sol, relevé 
des jambes 

vers l!arrière

La “barque” 
tenir la posi-
tion, 15”, 30”, 

1!....

Contraction 
concentrique 
(aller-retours)

Contraction 
isométrique

 

 

Crunch :relevé 
du buste en 

gardant le dos 
rond

Suspension 
aux espaliers

au sol Au sol, relevé 
des jambes 

vers l!arrière

La “barque” 
tenir la posi-
tion, 15”, 30”, 

1!....

Contraction 
concentrique 
(aller-retours)

Contraction 
isométrique

 

 

 

•  Les séries longues : 20 à 40  répétitions avec des charges légères (Poids du corps, bracelets lestés, bande élastique, petites haltères, …) soit environ 30 à 40 % 

de la charge maxi [1RM]). Elles développent l’endurance musculaire, la tonification  et contribuent à brûler des graisses.       3 à 10 séries par séance. 

    2 à 3 séances par semaine.      Il faut faire évoluer les charges et les répétitions en fonction des progrès. 

 

• Les séries courtes :  8 à 12 répétitions avec des charges plus lourdes (celles qui  permettent au moins 8 répétitions , mais qui ne permettent pas plus de 12 
répétitions) soit environ à 60-70% de la charge maxi. Elles développent la densité osseuse,  la force, le volume musculaire chez les garçons (grâce à leur tes-

tostérone) . Elles contribuent aussi à brûler des graisses.   2 à 5 séries par séance. 2 à 3 séances par semaine.  

   Il faut faire évoluer les charges en fonction des progrès. Attention aux accidents et blessures possibles avec ces charges lourdes. 

ECHAUFFEZ VOUS  SERIEUSEMENT AU DEBUT DE LA SEANCE 

Ces exercices sont facilités par l’étirement préalable des muscles antagonistes. Les plus « raides » sont généralement les fessiers et les ishios-jambiers) 

NE BLOQUEZ PAS VOTRE RESPIRATION :       EXPIREZ PENDANT LE MOUVEMENT 

PENSEZ A BOIRE DE L’EAU REGULIEREMENT   -   PENSEZ AUX ETIREMENTS EN FIN DE SEANCE 

Des exercices de musculation et  fitness  avec petit matériel, mais sans  appareil guidé      pour des élèves filles et garçons  des lycées    B L  12/2010 

Gainage costal :  

tenir 20-45 sec immobile 

EN RESPIRANT 

S’incliner latéralement,   

la charge reste au contact 

de la cuisse 

La taille , les hanches (abdos obliques, moyen fessier )  

Bien décaler les pieds sur l’appui  

surélevé pour se stabiliser de profil, 

Redescendre toucher le sol , remonter 

Sans ou Avec charge à la cheville ou élastique 

Bien caler la tête dans la main,  

l’autre main en appuis au sol 

Le bassin reste de profil  

pendant le mouvement 

Sans ou Avec charge à 

la cheville ou élastique 

Debout, un bâton dans les mains, bras tendus devant .  

Se tourner du côté gauche , puis du côté droit 

Rechercher progressivement  l’amplitude, mais  sans 

lancer le mouvement 

Séries longues (au moins 30 répétitions) 

Assit, tronc droit , menton rentré : 

Se tourner à droite et à gauche en tenant un bâton ou 

une barre vide 

Rechercher progressivement  l’amplitude, mais  sans 

lancer le mouvement 

Séries longues (au moins 30 répétitions) 

Gainage costal :  

tenir 20-45 sec  immobile 

EN RESPIRANT 

Sans ou Avec charge légère à la cheville  

ou avec élastique 

Bien en appui sur 1 pied et 2 mains : 

Monter  la jambe sur le côté, semi fléchie [facile] ou tendue 

[plus intense],  en évitant de  tourner le bassin 

A B 

C 

E F G H 

I 

A
vec prudence en cas de 

m
al au dos 

Fiche n°2 

Avec prudence en cas de 
mal au dos 

Les mollets 

1.  Saut à la corde sur 2 jambes 

2.  Saut à la corde sur une 

jambe, puis sur l’autre 

3.  Saut sur  STEP  <=>  SOL     

<=> STEP 

 

•  Avant pieds sur 

un contre-haut, 

monter sur la pointe 

des pieds et redes-

cendre le plus bas 

possible : talons au 

contact du contrebas 

(1 charge tenue à la 

main ou 2 charges légè-

res reliées par une sangle 

autour du cou ) 

D 

J 

K 

 

 

 

copyright © Jean-Pierre Egger

Extenseurs de la hanche
.

Gainage

Interscapulaires:

Essuie-glace sans
partenaire

Lombaires
Abdos droits

Tonification chaîne
postérieure Flexions latérales

Lombaires + écartés lat.
avec haltères de 2 – 5 kg

Abdos àl’espalier:
Monter les jambes en
diagonale, genoux
légèrement fléchis

Dorsaux:
Variante:
Traction bras

Gainage

idem avec swissballs

Combinaison d’exercices avec
barre libre  (« Pot pourri »)
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Extenseurs de la hanche
.

Gainage

Interscapulaires:

Essuie-glace sans
partenaire

Lombaires
Abdos droits

Tonification chaîne
postérieure Flexions latérales

Lombaires + écartés lat.
avec haltères de 2 – 5 kg

Abdos àl’espalier:
Monter les jambes en
diagonale, genoux
légèrement fléchis

Dorsaux:
Variante:
Traction bras

Gainage

idem avec swissballs

Combinaison d’exercices avec
barre libre  (« Pot pourri »)

 

copyright © Jean-Pierre Egger

Extenseurs de la hanche
.

Gainage

Interscapulaires:

Essuie-glace sans
partenaire

Lombaires
Abdos droits

Tonification chaîne
postérieure Flexions latérales

Lombaires + écartés lat.
avec haltères de 2 – 5 kg

Abdos àl’espalier:
Monter les jambes en
diagonale, genoux
légèrement fléchis

Dorsaux:
Variante:
Traction bras

Gainage

idem avec swissballs

Combinaison d’exercices avec
barre libre  (« Pot pourri »)

 

a b c d 

e 

f 
g 

h i j 

k 
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2) Épaules 
 
Exercices 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

  

Avec barre et haltères Etirements

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 

2 et 3 et 4 et 5 puis relâcher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la con-

traction en accélérant, relâcher.

 

  

Avec barre et haltères Etirements

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 

2 et 3 et 4 et 5 puis relâcher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la con-

traction en accélérant, relâcher.

 

  

Avec barre et haltères Etirements

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 

2 et 3 et 4 et 5 puis relâcher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la con-

traction en accélérant, relâcher.

 

•  Les séries longues : 20 à 40  répétitions avec des charges légères (Poids du corps, bracelets lestés, bande élastique, petites haltères, …) soit environ 30 à 40 % 

de la charge maxi [1RM]). Elles développent l’endurance musculaire, la tonification  et contribuent à brûler des graisses.       3 à 10 séries par séance. 

    2 à 3 séances par semaine.      Il faut faire évoluer les charges et les répétitions en fonction des progrès. 

 

• Les séries courtes :  8 à 12 répétitions avec des charges plus lourdes (celles qui  permettent au moins 8 répétitions , mais qui ne permettent pas plus de 12 
répétitions) soit environ à 60-70% de la charge maxi. Elles développent la densité osseuse,  la force, le volume musculaire chez les garçons (grâce à leur tes-

tostérone) . Elles contribuent aussi à brûler des graisses.   2 à 5 séries par séance. 2 à 3 séances par semaine.  

   Il faut faire évoluer les charges en fonction des progrès. Attention aux accidents et blessures possibles avec ces charges lourdes. 

ECHAUFFEZ VOUS  SERIEUSEMENT AU DEBUT DE LA SEANCE 

Ces exercices sont facilités par l’étirement préalable des muscles antagonistes. Les plus « raides » sont généralement les fessiers et les ishios-jambiers) 

NE BLOQUEZ PAS VOTRE RESPIRATION :       EXPIREZ PENDANT LE MOUVEMENT 

PENSEZ A BOIRE DE L’EAU REGULIEREMENT   -   PENSEZ AUX ETIREMENTS EN FIN DE SEANCE 

Des exercices de musculation et  fitness  avec petit matériel, mais sans  appareil guidé      pour des élèves filles et garçons  des lycées    B L  12/2010 

Les épaules, le cou  et le haut du dos 

Dos  gainé,  

jambes légèrement fléchies 

Charges légères 

Peut aussi se réaliser assit sur un banc 

Ne pas creuser le dos  

Barre appuyée sur la nuque  

et les épaules,  

développer au dessus de la tête 

Commencer par apprendre  
le mouvement avec une barre vide  

ou un bâton  

Départ barre sur les cuisses:  

On monte les coudes sur les côtés, la 

barre frotte les cuisses et le tronc  

et ne va pas plus haut  que le menton. 

En montant sur la pointe des pieds ,  

on tonifie en plus les mollets 

Dos calé sur le mur 

on peut  monter des charges « moyennes »  

au dessus du niveau de la tête 

Mouvement simultané 

Ne pas creuser le dos, 

monter les charges latéralement 

Ne montez pas les bras au dessus de l’horizontale  

avec des charges   

(mais c’est possible sans charge) 

B C 

D 
E F 

Fiche n°6 

« zone  

interdite » 

Avec partenaires 

ou repose-barre 

pour des charges 

plus lourdes 

Avec partenaires  

Avec prudence en cas d’épaule fragile 

Dos  gainé,  

1 jambe avancée  

Mouvement alterné ou simultané 

A 

« zone  

interdite  avec charges 

« lourdes » 

« zone  

interdite » 

a b c 

d 
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3) Biceps 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Exercices 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

     
   

Avec barre Avec haltères Etirements

En concentrique:Flexions et exten-
sion en aller-retours sans temps d’ar-
rêt.

Isométrique: contraction, tenir la 
position en comptant et 1 et 2 et 3 et 
4 et 5 , relâcher doucement.

Statodynamique: fléchir le bras pour 
contracter, arrêter à mi parcours, 
compter et 1 et 2 et 3 puis finir le 
trajet en accélérant

 

    
   

Avec barre Avec haltères Etirements

En concentrique:Flexions et exten-
sion en aller-retours sans temps d’ar-
rêt.

Isométrique: contraction, tenir la 
position en comptant et 1 et 2 et 3 et 
4 et 5 , relâcher doucement.

Statodynamique: fléchir le bras pour 
contracter, arrêter à mi parcours, 
compter et 1 et 2 et 3 puis finir le 
trajet en accélérant

 

•  Les séries longues : 20 à 40  répétitions avec des charges légères (Poids du corps, bracelets lestés, bande élastique, petites haltères, …) soit environ 30 à 40 % 

de la charge maxi [1RM]). Elles développent l’endurance musculaire, la tonification  et contribuent à brûler des graisses.       3 à 10 séries par séance. 

    2 à 3 séances par semaine.      Il faut faire évoluer les charges et les répétitions en fonction des progrès. 

 

• Les séries courtes :  8 à 12 répétitions avec des charges plus lourdes (celles qui  permettent au moins 8 répétitions , mais qui ne permettent pas plus de 12 
répétitions) soit environ à 60-70% de la charge maxi. Elles développent la densité osseuse,  la force, le volume musculaire chez les garçons (grâce à leur tes-

tostérone) . Elles contribuent aussi à brûler des graisses.   2 à 5 séries par séance. 2 à 3 séances par semaine.  

   Il faut faire évoluer les charges en fonction des progrès. Attention aux accidents et blessures possibles avec ces charges lourdes. 

ECHAUFFEZ VOUS  SERIEUSEMENT AU DEBUT DE LA SEANCE 

Ces exercices sont facilités par l’étirement préalable des muscles antagonistes. Les plus « raides » sont généralement les fessiers et les ishios-jambiers) 

NE BLOQUEZ PAS VOTRE RESPIRATION :       EXPIREZ PENDANT LE MOUVEMENT 

PENSEZ A BOIRE DE L’EAU REGULIEREMENT   -   PENSEZ AUX ETIREMENTS EN FIN DE SEANCE 

Des exercices de musculation et  fitness  avec petit matériel, mais sans  appareil guidé      pour des élèves filles et garçons  des lycées    B L  12/2010 

Poulie Andrieu 
 

Monter sur un contrehaut ,  

la charge est posée au sol  

au bout de son filin 

Remonter la charge   

en enroulant  le filin  

sur son support tubulaire :  

par l’action des avants bras 

et des poignets  

(les bras restent allongés le 

long du corps) 

Les avant-bras 

Les épaules restent plaquées au mur, 

les pieds sont avancés (30 à 50 cm) 

Le bassin peut être décollé du mur si 

les épaules restent bien plaquées  

au mur 

Coude appuyé sur le banc ou sur la cuisse 

Remonter la charge verticalement  

vers le visage 

La main « libre » s’appuie fermement sur le 

genou pour alléger la charge  

sur  la colonne vertébrale 

Fixer les bras : les coudes serrés restent à la verticale des épaules 

Développer la barre ou les haltères doubles au dessus des épaules  

et redescendre la barre vers le front 

Barre à vide pour apprendre le geste 

1- Départ avant-bras  bien parallèles, à plat au sol ,  

tronc-bassin gainé 

2- Développé vers l’appui manuel,  

puis redescendre à plat au sol  

avant-bras  bien parallèles,  

Les triceps 

Les  biceps 

Les avant-bras restent bien appuyés sur le banc  :  

Fléchir les poignets pour  rapprocher  

la barre vers la poitrine 

Prise de barre « en marteau » 

Sans fléchir les bras,  

fléchir le poignet pour remonter la barre 

Assis sur un banc ou une chaise: 

Fixer le dos plat 

Mouvement complet  

(bras allongés-relâché au départ, puis 

contraction jusqu’au contact  

des épaules) 

1 jambe avancée  

pour éviter de creuser le dos 

Tronc droit, menton rentré 

B
ie

n 
s’

éc
ha

uf
fe

r 
le

s 
bi

ce
ps 

:  

ri
sq

ue 
de

 c
ra

m
pes

 

B
ie

n 
s’

éc
ha

uf
fe

r 
 

le
s 

tr
ic

ep
s 

:  
 

ri
sq

ue 
de

 c
ra

m
pes

 

A 

B 

C 

D 

E F 
G H 

I J 

Fiche n°7 

« zone  

inutile» 

C 

 

•  Les séries longues : 20 à 40  répétitions avec des charges légères (Poids du corps, bracelets lestés, bande élastique, petites haltères, …) soit environ 30 à 40 % 

de la charge maxi [1RM]). Elles développent l’endurance musculaire, la tonification  et contribuent à brûler des graisses.       3 à 10 séries par séance. 

    2 à 3 séances par semaine.      Il faut faire évoluer les charges et les répétitions en fonction des progrès. 

 

• Les séries courtes :  8 à 12 répétitions avec des charges plus lourdes (celles qui  permettent au moins 8 répétitions , mais qui ne permettent pas plus de 12 
répétitions) soit environ à 60-70% de la charge maxi. Elles développent la densité osseuse,  la force, le volume musculaire chez les garçons (grâce à leur tes-

tostérone) . Elles contribuent aussi à brûler des graisses.   2 à 5 séries par séance. 2 à 3 séances par semaine.  

   Il faut faire évoluer les charges en fonction des progrès. Attention aux accidents et blessures possibles avec ces charges lourdes. 

ECHAUFFEZ VOUS  SERIEUSEMENT AU DEBUT DE LA SEANCE 

Ces exercices sont facilités par l’étirement préalable des muscles antagonistes. Les plus « raides » sont généralement les fessiers et les ishios-jambiers) 

NE BLOQUEZ PAS VOTRE RESPIRATION :       EXPIREZ PENDANT LE MOUVEMENT 

PENSEZ A BOIRE DE L’EAU REGULIEREMENT   -   PENSEZ AUX ETIREMENTS EN FIN DE SEANCE 

Des exercices de musculation et  fitness  avec petit matériel, mais sans  appareil guidé      pour des élèves filles et garçons  des lycées    B L  12/2010 

Poulie Andrieu 
 

Monter sur un contrehaut ,  

la charge est posée au sol  

au bout de son filin 

Remonter la charge   

en enroulant  le filin  

sur son support tubulaire :  

par l’action des avants bras 

et des poignets  

(les bras restent allongés le 

long du corps) 

Les avant-bras 

Les épaules restent plaquées au mur, 

les pieds sont avancés (30 à 50 cm) 

Le bassin peut être décollé du mur si 

les épaules restent bien plaquées  

au mur 

Coude appuyé sur le banc ou sur la cuisse 

Remonter la charge verticalement  

vers le visage 

La main « libre » s’appuie fermement sur le 

genou pour alléger la charge  

sur  la colonne vertébrale 

Fixer les bras : les coudes serrés restent à la verticale des épaules 

Développer la barre ou les haltères doubles au dessus des épaules  

et redescendre la barre vers le front 

Barre à vide pour apprendre le geste 

1- Départ avant-bras  bien parallèles, à plat au sol ,  

tronc-bassin gainé 

2- Développé vers l’appui manuel,  

puis redescendre à plat au sol  

avant-bras  bien parallèles,  

Les triceps 

Les  biceps 

Les avant-bras restent bien appuyés sur le banc  :  

Fléchir les poignets pour  rapprocher  

la barre vers la poitrine 

Prise de barre « en marteau » 

Sans fléchir les bras,  

fléchir le poignet pour remonter la barre 

Assis sur un banc ou une chaise: 

Fixer le dos plat 

Mouvement complet  

(bras allongés-relâché au départ, puis 

contraction jusqu’au contact  

des épaules) 

1 jambe avancée  

pour éviter de creuser le dos 

Tronc droit, menton rentré 

B
ie

n 
s’

éc
ha

uf
fe

r 
le

s 
bi

ce
ps 

:  

ri
sq

ue 
de

 c
ra

m
pes

 

B
ie

n 
s’

éc
ha

uf
fe

r 
 

le
s 

tr
ic

ep
s 

:  
 

ri
sq

ue 
de

 c
ra

m
pes

 

A 

B 

C 

D 

E F 
G H 

I J 

Fiche n°7 

« zone  

inutile» 

C 

a c b 
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4) Triceps 
 
 
Exercices 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

 

Sans matériel Avec barre Avec haltères Etirements

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 2 et 3 et 4 et 5 puis relâ-

cher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la contraction en accélérant, relâ-

cher.

 

 

Sans matériel Avec barre Avec haltères Etirements

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 2 et 3 et 4 et 5 puis relâ-

cher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la contraction en accélérant, relâ-

cher.

 

 

Sans matériel Avec barre Avec haltères Etirements

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 2 et 3 et 4 et 5 puis relâ-

cher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la contraction en accélérant, relâ-

cher.

 

•  Les séries longues : 20 à 40  répétitions avec des charges légères (Poids du corps, bracelets lestés, bande élastique, petites haltères, …) soit environ 30 à 40 % 

de la charge maxi [1RM]). Elles développent l’endurance musculaire, la tonification  et contribuent à brûler des graisses.       3 à 10 séries par séance. 

    2 à 3 séances par semaine.      Il faut faire évoluer les charges et les répétitions en fonction des progrès. 

 

• Les séries courtes :  8 à 12 répétitions avec des charges plus lourdes (celles qui  permettent au moins 8 répétitions , mais qui ne permettent pas plus de 12 
répétitions) soit environ à 60-70% de la charge maxi. Elles développent la densité osseuse,  la force, le volume musculaire chez les garçons (grâce à leur tes-

tostérone) . Elles contribuent aussi à brûler des graisses.   2 à 5 séries par séance. 2 à 3 séances par semaine.  

   Il faut faire évoluer les charges en fonction des progrès. Attention aux accidents et blessures possibles avec ces charges lourdes. 

ECHAUFFEZ VOUS  SERIEUSEMENT AU DEBUT DE LA SEANCE 

Ces exercices sont facilités par l’étirement préalable des muscles antagonistes. Les plus « raides » sont généralement les fessiers et les ishios-jambiers) 

NE BLOQUEZ PAS VOTRE RESPIRATION :       EXPIREZ PENDANT LE MOUVEMENT 

PENSEZ A BOIRE DE L’EAU REGULIEREMENT   -   PENSEZ AUX ETIREMENTS EN FIN DE SEANCE 

Des exercices de musculation et  fitness  avec petit matériel, mais sans  appareil guidé      pour des élèves filles et garçons  des lycées    B L  12/2010 

Les pectoraux - dorsaux - épaules -  triceps 

Pas de pieds au sol , pas de dos creusé pendant le mouvement  

(on peut ramener et croiser les jambes au dessus du ventre) 

 

Descendre les fesses au contact du sol,  

et remonter complètement sur bras tendus 

Descendre et remonter de quelques cm seulement  
si les épaules sont fragiles 

Pour « élargir » le dos : muscler le grand dorsal 

L’épaule inférieure reste collée au banc 

Les pectoraux 

Départ à plat au sol, se repousser  

vers l’arrière et le haut,  

puis redescendre au sol vers l’avant  

par  un mouvement circulaire 

En appuis sur les mains et les genoux  

(pieds crochetés et un peu rapprochés des 

fesses), 

Appuis manuels plus écartés que la lar-

geur des épaules : 

Flexions –extensions de bras 

( « pompes» )  
sans creuser le dos 

En appui sur le dos ,  

(pieds crochetés et les genoux au des-

sus du bassin), prise de barre plus 

large que la largeur des épaules : 

Extensions de bras  pour  

repousser la barre 

Commencer par apprendre  

le mouvement avec une barre vide  

En appui sur le dos ,  

pieds sur le banc 

2 haltères  

(ou 2 disques avec cordes) 

Remonter les 2 charges  

au-dessus de la poitrine 

En appuis sur les mains et les pieds 

Flexions –extensions de bras 

(« pompes ») avec mains  

sur 2 contre-hauts écartés 

Descendre la poitrine le plus bas 

possible 

Il existe beaucoup de variantes  
de cet exercice 

A 
B 

C D 

E F 

G 
H 

Fiche n°5 

zone  

interdite  

si  épaule fragile 

« zone  

inutile» 

Avec partenaires et/ou repose-barre  

« zone  

inutile» 

Avec prudence en cas d’épaule fragile 
a 

d 

b c 
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5) Pectoraux 
  

 

 

Sans matériel Avec barre Avec haltères Sur machine

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 

2 et 3 et 4 et 5 puis relâcher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la con-

traction en accélérant, relâcher.

 

 

Sans matériel Avec barre Avec haltères Sur machine

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 1 et 

2 et 3 et 4 et 5 puis relâcher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la con-

traction en accélérant, relâcher.

 

•  Les séries longues : 20 à 40  répétitions avec des charges légères (Poids du corps, bracelets lestés, bande élastique, petites haltères, …) soit environ 30 à 40 % 

de la charge maxi [1RM]). Elles développent l’endurance musculaire, la tonification  et contribuent à brûler des graisses.       3 à 10 séries par séance. 

    2 à 3 séances par semaine.      Il faut faire évoluer les charges et les répétitions en fonction des progrès. 

 

• Les séries courtes :  8 à 12 répétitions avec des charges plus lourdes (celles qui  permettent au moins 8 répétitions , mais qui ne permettent pas plus de 12 
répétitions) soit environ à 60-70% de la charge maxi. Elles développent la densité osseuse,  la force, le volume musculaire chez les garçons (grâce à leur tes-

tostérone) . Elles contribuent aussi à brûler des graisses.   2 à 5 séries par séance. 2 à 3 séances par semaine.  

   Il faut faire évoluer les charges en fonction des progrès. Attention aux accidents et blessures possibles avec ces charges lourdes. 

ECHAUFFEZ VOUS  SERIEUSEMENT AU DEBUT DE LA SEANCE 

Ces exercices sont facilités par l’étirement préalable des muscles antagonistes. Les plus « raides » sont généralement les fessiers et les ishios-jambiers) 

NE BLOQUEZ PAS VOTRE RESPIRATION :       EXPIREZ PENDANT LE MOUVEMENT 

PENSEZ A BOIRE DE L’EAU REGULIEREMENT   -   PENSEZ AUX ETIREMENTS EN FIN DE SEANCE 

Des exercices de musculation et  fitness  avec petit matériel, mais sans  appareil guidé      pour des élèves filles et garçons  des lycées    B L  12/2010 

Les pectoraux - dorsaux - épaules -  triceps 

Pas de pieds au sol , pas de dos creusé pendant le mouvement  

(on peut ramener et croiser les jambes au dessus du ventre) 

 

Descendre les fesses au contact du sol,  

et remonter complètement sur bras tendus 

Descendre et remonter de quelques cm seulement  
si les épaules sont fragiles 

Pour « élargir » le dos : muscler le grand dorsal 

L’épaule inférieure reste collée au banc 

Les pectoraux 

Départ à plat au sol, se repousser  

vers l’arrière et le haut,  

puis redescendre au sol vers l’avant  

par  un mouvement circulaire 

En appuis sur les mains et les genoux  

(pieds crochetés et un peu rapprochés des 

fesses), 

Appuis manuels plus écartés que la lar-

geur des épaules : 

Flexions –extensions de bras 

( « pompes» )  
sans creuser le dos 

En appui sur le dos ,  

(pieds crochetés et les genoux au des-

sus du bassin), prise de barre plus 

large que la largeur des épaules : 

Extensions de bras  pour  

repousser la barre 

Commencer par apprendre  

le mouvement avec une barre vide  

En appui sur le dos ,  

pieds sur le banc 

2 haltères  

(ou 2 disques avec cordes) 

Remonter les 2 charges  

au-dessus de la poitrine 

En appuis sur les mains et les pieds 

Flexions –extensions de bras 

(« pompes ») avec mains  

sur 2 contre-hauts écartés 

Descendre la poitrine le plus bas 

possible 

Il existe beaucoup de variantes  
de cet exercice 

A 
B 

C D 

E F 

G 
H 

Fiche n°5 

zone  

interdite  

si  épaule fragile 

« zone  

inutile» 

Avec partenaires et/ou repose-barre  

« zone  

inutile» 

Avec prudence en cas d’épaule fragile 

 

•  Les séries longues : 20 à 40  répétitions avec des charges légères (Poids du corps, bracelets lestés, bande élastique, petites haltères, …) soit environ 30 à 40 % 

de la charge maxi [1RM]). Elles développent l’endurance musculaire, la tonification  et contribuent à brûler des graisses.       3 à 10 séries par séance. 

    2 à 3 séances par semaine.      Il faut faire évoluer les charges et les répétitions en fonction des progrès. 

 

• Les séries courtes :  8 à 12 répétitions avec des charges plus lourdes (celles qui  permettent au moins 8 répétitions , mais qui ne permettent pas plus de 12 
répétitions) soit environ à 60-70% de la charge maxi. Elles développent la densité osseuse,  la force, le volume musculaire chez les garçons (grâce à leur tes-

tostérone) . Elles contribuent aussi à brûler des graisses.   2 à 5 séries par séance. 2 à 3 séances par semaine.  

   Il faut faire évoluer les charges en fonction des progrès. Attention aux accidents et blessures possibles avec ces charges lourdes. 

ECHAUFFEZ VOUS  SERIEUSEMENT AU DEBUT DE LA SEANCE 

Ces exercices sont facilités par l’étirement préalable des muscles antagonistes. Les plus « raides » sont généralement les fessiers et les ishios-jambiers) 

NE BLOQUEZ PAS VOTRE RESPIRATION :       EXPIREZ PENDANT LE MOUVEMENT 

PENSEZ A BOIRE DE L’EAU REGULIEREMENT   -   PENSEZ AUX ETIREMENTS EN FIN DE SEANCE 

Des exercices de musculation et  fitness  avec petit matériel, mais sans  appareil guidé      pour des élèves filles et garçons  des lycées    B L  12/2010 

Les pectoraux - dorsaux - épaules -  triceps 

Pas de pieds au sol , pas de dos creusé pendant le mouvement  

(on peut ramener et croiser les jambes au dessus du ventre) 

 

Descendre les fesses au contact du sol,  

et remonter complètement sur bras tendus 

Descendre et remonter de quelques cm seulement  
si les épaules sont fragiles 

Pour « élargir » le dos : muscler le grand dorsal 

L’épaule inférieure reste collée au banc 

Les pectoraux 

Départ à plat au sol, se repousser  

vers l’arrière et le haut,  

puis redescendre au sol vers l’avant  

par  un mouvement circulaire 

En appuis sur les mains et les genoux  

(pieds crochetés et un peu rapprochés des 

fesses), 

Appuis manuels plus écartés que la lar-

geur des épaules : 

Flexions –extensions de bras 

( « pompes» )  
sans creuser le dos 

En appui sur le dos ,  

(pieds crochetés et les genoux au des-

sus du bassin), prise de barre plus 

large que la largeur des épaules : 

Extensions de bras  pour  

repousser la barre 

Commencer par apprendre  

le mouvement avec une barre vide  

En appui sur le dos ,  

pieds sur le banc 

2 haltères  

(ou 2 disques avec cordes) 

Remonter les 2 charges  

au-dessus de la poitrine 

En appuis sur les mains et les pieds 

Flexions –extensions de bras 

(« pompes ») avec mains  

sur 2 contre-hauts écartés 

Descendre la poitrine le plus bas 

possible 

Il existe beaucoup de variantes  
de cet exercice 

A 
B 

C D 

E F 

G 
H 

Fiche n°5 

zone  

interdite  

si  épaule fragile 

« zone  

inutile» 

Avec partenaires et/ou repose-barre  

« zone  

inutile» 

Avec prudence en cas d’épaule fragile 

a c b 

d 
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6) Bas du corps (jambes et fessiers) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

  

Sans matériel Avec barre... et haltères Sur machine Etirements

Types de contraction: 

Concentrique: réaliser le mouvement en aller-retours en respirant normalement.

Isométrique: arrêt du mouvement sur la phase finale de la contraction (fin du trajet) compter et 

1 et 2 et 3 et 4 et 5 puis relâcher doucement.

Statodynamique: contracter, arrêter le trajet à mi parcours, compter et 1 et 2 et 3 puis finir la 

contraction en accélérant, relâcher.

 

 

 
 

copyright © Jean-Pierre Egger

Impulsions en chevilles

 

a 

e 

d e 

b c 

 

f 

 

g 
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A remplir par vos soins : 
 
Séance…….. 
 

 
 
Séance…….. 
 

 
Séance…….. 
 

Groupe 
M ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
1 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
2 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
3 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Groupe 
M ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
1 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
2 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
3 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Groupe 
M ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
1 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
2 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 

Exercice 
3 ……… ……… ……… ……… ……… ……… ……… 


