
 

P. GADUEL                                                                MUSCULATION LYCEE G. BACHELARD

Muscles sollicités : Muscles de la cuisse (Quadriceps, Psoas iliaque…) 

   

     

                                            

 

    

  

    

                               Vaste interne 

 Premier adducteur  

 Grand adducteur Vaste externe 

                                                                                                                                     Droit antérieur 

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Face au mur,  main droite en appuis, pied au sol à distance du droit tendu. Avec la main gauche aller prendre votre pied gauche pour tirer son talon vers les fesses. La jambe au sol 
reste tendue. Garder la position 15 à 20 secondes puis reproduire l’exercice avec l’autre jambe. 

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 
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Muscles sollicités : Muscles de la cuisse (Quadriceps, Psoas iliaque…) 

   

     

                                            

 

    

  

    

                               Vaste interne 

 Premier adducteur  

 Grand adducteur Vaste externe 

                                                                                                                                     Droit antérieur 

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Poser le genou gauche au sol à l’aplomb du bassin, l’autre jambe fléchie devant (90°), pied à plat au sol. Avec la main droite aller saisir le pied gauche et tout doucement le rapprocher 
de la fesse gauche.  Garder la position en soufflant (15 à 20 ‘’) puis faire le même travail avec l’autre jambe. 

On peu aussi rechercher à relever le buste (plus de main au sol) tout en gardant les épaules placées, le regard devant. 

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 
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                               Vaste interne 

 Premier adducteur  

 Grand adducteur Vaste externe 

                                                                                                                                     Droit antérieur 

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Debout devant une table  ou une chaise, aller poser le dessus du pied sur le rebord et progressivement rechercher à petit à petit se rapprocher du plan élevé. La jambe qui est posée 
au sol doit rester tendue durant tout l’exercice. Maintenir la position 15 à 20 seconde avant de changer de jambe. 

 

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 
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Muscles sollicités : Muscles de la cuisse (Quadriceps, Psoas iliaque…) 

   

     

                                            

 

    

  

    

                               Vaste interne 

 Premier adducteur 

 Grand adducteur Vaste externe 

                                                                                                                                     Droit antérieur 

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Assis, jambes pliées, les fesses en appui sur les talons, les deux mains en appui au sol et placées en arrière des fesses, garder le dos bien droit. Décoller le bassin 
(chercher à le porter le plus loin possible vers l’avant) en le gardant aligné avec le dos et les cuisses (qui sont sur le même axe). Gardez la position 20 à 30 secondes 
et revenez lentement à la position de départ. 

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 



 

P. GADUEL                                                                MUSCULATION LYCEE G. BACHELARD

Muscles sollicités : Muscles de la cuisse (Ischios jambiers) 

   

     

                                            

 

    

  

                                                     Biceps crural  

                                

 Droit interne 

 Demi tendineux 

                                                                                                                                      

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Mains au sol devant, jambes tendues, tenter de rapprocher progressivement vos mains de vos pieds (sans jamais plier les jambes). Progresser lentement pour 
pouvoir parvenir à se relever complètement. On peut chercher à garder la position quelques secondes en soufflant avant de recommencer l’exercice. 

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 

 



P. GADUEL MUSCULATION LYCEE G. BACHELARD

Muscles sollicités : Muscles de la cuisse (Ischios jambiers)

Biceps crural

Droit interne

Demi tendineux

Ce que vous devez faire :

Genoux pliés, les fesses en appui sur les talons, les deux mains en appui au sol et placées en avant des pieds (les talons peuvent décollés légèrement du sol).
Tendre progressivement les jambes jusqu'à sentir l'étirement derrière les cuisses (si vous ne pouvez pas tendre complètement les jambes ne forcez surtout pas, cela
viendra au fur et à mesure de vos progrès).

Gardez la position 20 à 30 secondes et revenez lentement à la position de départ en pliant les genoux.

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice.
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 Demi tendineux 

                                                                                                                                      

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Assis au sol sur les fesses, genoux tendus, tirer la pointe des pieds vers vous. Tendre progressivement les bras et attraper la pointe des pieds tout en gardant les 
jambes tendues. Il faut veiller à garder le dos le plus droit possible lorsque vous attrapez vos pieds car l'objectif et de sentir l'étirement derrière les cuisses. Cet 
exercice assouplira également le bas de votre dos (les lombaires) ainsi que vos muscles fessiers. 

Gardez la position 20 à 30 secondes et revenez lentement à la position de départ en déroulant le dos. 

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 
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Muscles sollicités : Muscles de la cuisse (Ischios jambiers) 

   

     

                                            

 

    

  

                                                     Biceps crural  

                                

 Droit interne 

 Demi tendineux 

                                                                                                                                      

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Assis, les deux mains en appui au sol et en arrière des fessiers, la jambe droite est tendue devant soi (la plante du pied gauche vient se placer sur la face intérieure 
de la cuisse droite). Saisissez avec votre main gauche la pointe de votre pied droit en tirant les orteils vers vous. Afin d'étirer au maximum la chaîne musculaire 
postérieure, basculez le bassin vers l'avant (en creusant légèrement les lombaires). Note : lorsque vous saisissez votre pied, veuillez pliez à partir du bassin et 
non en enroulant le dos. Gardez la position 20 à 30 secondes et faites ensuite le même exercice de l'autre côté. 

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 



 

P. GADUEL                                                                MUSCULATION LYCEE G. BACHELARD

Muscles sollicités : Muscles de la cuisse (Quadriceps, Psoas iliaque…) 

   

     

                                            

 

    

   Vaste interne 

    

                                                                                      Premier adducteur 

  

  

Grand adducteur                   Vaste externe 

                                                                                                                                     Droit antérieur 

 

 

 

 

Ce que vous devez faire :  

Assis(e) sur les fesses, les deux mains en appui au sol et en arrière, la jambe droite pliée devant soi (le pied droit vient se placer sur la face intérieure de la cuisse 
gauche), le genou droit plié avec le fessier gauche posé contre le talon du pied droit. Basculez le côté gauche bassin vers l'avant et vers le haut afin de sentir une 
tension dans le haut de la cuisse gauche. Gardez la position 20 à 30 secondes et faites ensuite le même exercice de l'autre côté.  

Respiration : Respiration normale en exécutant cet exercice. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


