SEANCE DE MUSCULATION (gardiens de buts seniors)
Fiche d'entrainement individualisé : durée 60 minutes

Theme : travail de la résistance musculaire (niveau débutant)
Fabrice Garido FCSR Obernai

Echauffement : 3 tours de piste avec mouvements des bras.
Exercices avec une corde a sauter (5 min).
Etirements (5 min).

Musculation :

Chaque série comprend 10 a 15 mouvements
Chaque joueur effectue 2 ou 3 séries alternées
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Musculation

des abdominaux
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grand droit

Sur le plan incling, les
mains derriére la
nuque. Relevez le
buste le plus haut
possible en direction
des genoux. Lors de la
montée du mouvement
ne tirez pas sur la
nugue avec les mains
car cela pourrait
provoquer une
blessure au niveau des
vertébres cervicales
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petit et grand oblique

Assis sur le siege d'un banc,
une tige de constri, en appui
sur les épaules.

Faites des rotations (1fois &
gauche, 1 fois a droite) de
chaque cété du buste en
pivotant de chaque coté avec
un maximum d'amplitude.

Inversion

des exercices
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grand droit et obliques

Allongé sur le dos, les
jambes pliées, les
pieds croisés et les
mains derriére la
nuque. En decollant le
dos du sol soulevez
I'épaule gauche et
amenez le coude
gauche en contact du
genou droit.
Redescendez
lentement en déroulant
le dos au contact du
sol. Ensuite faites le
méme exercice de
l'autre cote
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petits et grands obliques

Debout, les pieds écartés, la
main droite sur la taille, un
haltére dans la main gauche,
le bras gauche tendu.
Inclinez le buste du céte droit
en descendant le plus bas
possible. Remontez le buste
et descendez le plus bas
possible du c6té gauche.

Inversion

des exercices

Musculation des bras et du dos

biceps brachial et brachial
antérieur

Assis(e), le dos droit
(qui peut &tre en appui
sur le dossier d'un
banc), un haltére dans
chague main. En
position de départ, les
bras pendent le long
du corps. Fléchissez
simultanément les bras
en maintenant les bras
bien collés au corps et
amenez les haltéres a
hauteur des épaules.
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biceps brachial et brachial antérieur

Cet exercice permet de
travailler les biceps en
isolation, il s'agit d'un
mouvement de finition.
Debout, face a la machine
equipée d'une poulie basse,
la main tenant la poignée de
traction, le bras est tendu.
Fléchissez le coude et
amenez la main & hauteur de
'épaule .Revenez lentement
et progressivement a la
position de départ en étirant
complétement le bras.




Inversion

des exercices
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triceps brachial et brachial
antérieur

Allongé sur le dos, un
haltére court dans les
mains qui sont
écartées de la largeur
des épaules, bras
tendus au dessus de la
téte. Descendez
lentement et
progressivement les
haltéres courts de
chaque cété de la téte
en faisant attention de
ne pas cogner les
haltéres contre votre
téte. Revenez
lentement a la position
de départ en tendant
complétement les bras

muscles dorsaux , trapézes

Travail effectué avec une
bande élastique « thera
band ».

Jambes tendues, pieds en
appuis sur une surface dure.

Inversion

des exercices

Musculation des muscles dorsaux

Q\.\ .—"""ﬁ' Debout, une main en Bien exécuté, ce mouvement
\1 (\. ) appui sur le genou du est I'un des plus efficace pour

\ X coté opposé, le buste le renforcement des muscles
penché vers l'avant, du bas du dos (lombaires).En

les genoux [égérement appui en position ventrale sur

grand dorsal, grand rond

Précautions : gardez toujours le
dos bien droit pour effectuer cet
exercice

pliés, un haltére dans
la main (paume de la
main orientée vers
l'intérieur), le bras
tendu en direction du

extenseurs dorsaux (spinaux
dorsaux, long dorsal, ilio costal,
grand fessier, moyen fessier)

sol. Amenez lentement
I'haltére vers l'arriére
jusqu'a ce que le bras
soit paralléle au sol.
Revenez
progressivement a la
position de départ en
gardant le bras tendu.

un banc d'hyper extension
(banc a lombaires). Le buste
est fléchi & angle droit vers le
bas. Les hanches sont en
appui sur le banc et les bras
fléchis sont placés derriére le
dos. Commencez par faire le
dos rond et remontez
progressivement le buste,
jusqu'a l'horizontale.
Redescendez lentement,
sans a-coup, jusqu'a la
position de départ.

Inversion des exercices

Musculation des épaules

partie médiane du deltoide,
transversaire épineux

Assis(e) sur un banc
(chaise), prenez les haltéres
en main en les écartant de
la largeur des epaules
environ (les paumes sont
orientées vers 'avant), les
haltéres se situent au niveau
des épaules. Levez les
haltéres en tendant
completement les bras et en
pivotant les mains d'un quart
de tour vers l'intérieur (les
paumes sont maintenant
orientées vers
I'intérieur).Revenez
lentement a la position de
départ en pivotant les mains
d'un quart de tour vers
l'extérieur (les paumes sont
maintenant orientées vers
I'avant)

il

partie médiane du deltoide
transversaire épineux

Debout, placez-vous
latéralement en tenant une
bande élastique « théra
band ». Les pieds sont
écartés de la largeur du
bassin pour trouver une
position stable, les genoux
peuvent étre [égérement
flechis.

La poignée de traction dans
la main, le bras tendu, levez
le bras jusqu'a I'horizontale

tout en le gardant tendu.

Revenez lentement et
progressivement a la position
de départ en ramenant les
bras le long du corps tout en
contrélant la descente de
votre mouvement.

Inversion des exercices




