
LE RENFORCEMENT MUSCULAIRE AVEC
ELASTIQUE POUR LES JEUNES OU

L’ECHAUFFEMENT POUR LES ADULTES
Gregory ROUSSEAUX (entraîneur physique L.A.T.)

Conseils :
 Maintenir les postures sans déséquilibre, avec un alignement corporel
 Puis réaliser les exercices avec mouvement
 Augmenter, le temps de travail d’une posture (10’’, 15’’, 20’’, 30’’, 45’’, 1’), avant de

changer de niveau et réaliser des mouvements dynamiques (10 à 30 répétitions)
 Maintenir une respiration normale pendant les exercices (pas de blocage respiratoire, avec

une expiration lors de la phase de travail musculaire)
 Réaliser 2 séquences de chaque groupe musculaire par séances
 Exercices convenant pour des jeunes à partir de 12 ans avec des élastiques de faible

résistance
 Réaliser les exercices avec une extrême précision dans la mise et le relâchement progressif

de la tension appliquée à l’élastique.
 Les exercices présentés sont les incontournables en tennis, nous pourrions rajouter les

mouvements de pull-over (triceps) ainsi que les mouvements du train inférieur.

Quelques notions sur les mouvements anatomiques de l’épaule :

Antépulsion : met en jeu le mouvement de l’épaule et du bras vers l’avant

Abaissement : met en jeu le mouvement de l’épaule sur le thorax pour abaisser l’épaule

Abduction : met en jeu le mouvement de l’épaule et du bras vers l’extérieur du thorax

Adduction : met en jeu le mouvement de l’épaule et du bras vers l’intérieur, en avant ou en
arrière du thorax

Elévation : met en jeu le mouvement de l’épaule sur le thorax pour lever l’épaule

Rétropulsion : met en jeu le mouvement de l’épaule et du bras vers l’arrière

Rotation Interne : met en jeu le mouvement de l’épaule et du bras en position coude fléchie
vers l’intérieur.

Rotation Externe : met en jeu le mouvement de l’épaule et du bras en position coude fléchie
vers l’extérieur.

Sonnette Externe : bascule du bord inférieur de l’omoplate vers l’extérieur

Sonnette Interne : bascule du bord inférieur de l’omoplate vers l’intérieur

Merci à Pierre-Hugues Herbert pour sa collaboration
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LES MOUVEMENTS COMBINES D’ANTEPULSION ET D’ADDUCTION DE
L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans ces exercices combinés d’antépulsion et d’abduction de l’épaule

Le Grand Pectoral. Le Coraco-Brachial. Le Sus-Epineux. Le Sous-Epineux. Le Grand
Dentelé. Le Rhomboïde. L’Angulaire. Le Deltoïde antérieur.

Photo n°1 (Posture vu de face)

Photo n°2 (Posture vu de profil)

Cliq
uez

 pour a
ch

ete
r!

PDF-XChange

http://www.pdfxchange-fr
.c

o
m

Cliq
uez

 pour a
ch

ete
r!

PDF-XChange

h
ttp://www.pdfxchange-fr

.c
o

m

http://www.pdfxchange-fr.com/boutique.php
http://www.pdfxchange-fr.com/boutique.php


POSITION INITIALE DU MOUVEMENT

Photo n°3 (Vue de profil)

Photo n°4 (Vue de face)
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POSITION FINALE DU MOUVEMENT

Photo n°5(Vue de profil)

Photo n°6 (Vue de face)
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LES MOUVEMENTS COMBINES D’ANTEPULSION, D’ABAISSEUR ET
D’ELEVATEUR DE L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans ces exercices combinés d’abaissement, d’élévation et
d’abduction de l’épaule

Le Grand Pectoral. Le Biceps Brachial. Le Sus-Epineux. Le Sous-Epineux. Le Grand Dentelé.
Le Trapèze Supérieur et Inférieur.

Les Mouvements de Sonnette Interne (Photo n°7) et Externe (Photo n°8)de l’omoplate

Photo n°7 (début de mouvement)

Photo n°8 (milieu de mouvement)

Photo n°9 (fin de mouvement)
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LES MOUVEMENTS COMBINES D’ELEVATION ET D’ABDUCTIONDE
L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans ces exercices combinés d’élévation et rotation interne de
l’épaule

 Photo n°10

Photo n°11

Photo n°12

Le Coraco-Brachial

Le Sus-Epineux

Le Sous-Epineux

Le Trapèze

Le Coraco-Brachial

Le Sus-Epineux

Le Sous-Epineux

Le Trapèze

Le Petit Rond

Le Grand Dorsal (avec rotation
interne de l’humérus)

Le Grand Rond (avec rotation
interne de l’humérus)

Le Grand Dentelé

Le Sous-Epineux

Le Trapèze Inférieur
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LES MOUVEMENTS COMBINES D’ELEVATION ET DE ROTATION EXTERNE
DE L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans ces exercices combinés d’élévation et rotation interne de
l’épaule

Le Coraco-Brachial. Le Grand Pectoral. Le Rhomboïde. L’Angulaire. Le Deltoïde antérieur.
Le Sous-Epineux. Le Petit Rond.

Photo n°13

Photo n°14
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LES MOUVEMENTS D’ELEVATION DE L’EPAULE ET DE SONNETTES
INTERNE ET EXTERNE DE L’OMOPLATE

Muscles mis en jeu dans ces exercices combinés d’élévation de l’épaule

Le Deltoïde. Le Grand Pectoral. Le Biceps Brachial. Le Triceps Brachial.

Photo n°15

Photo n°16
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LES MOUVEMENTS DE RETROPULSION DE L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans les exercices de rétropulsion de l’épaule

Le Deltoïde Postérieur. Le Grand Pectoral. Le Biceps Brachial. Le Triceps Brachial.

Photo n°17

Photo n°18
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LES MOUVEMENTS D’ANTE-RETROPULSION DE L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans les exercices d’anté-rétropulsion de l’épaule :

Le Rhomboïde. Le Grand Dentelé.

Photo n°19

Photo n°20

Photo n°21
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LES MOUVEMENTS DE ROTATION BUSTE

Muscles mis en jeu dans les exercices de rotation du buste en appuis ouverts :

Le Petit Oblique. Le Grand Oblique. Le Transverse. Le Psoas Iliaque.

Photo n°22 (début de mouvement vu de profil)

Photo n°23 (fin de mouvement vu de profil)

Photo n°24 fin de mouvement vu de face)
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Photo n°25

Photo n°26

Photo n°27 Rotation du Buste avec les appuis en ligne
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LES MOUVEMENTS DE ROTATION INTERNE DE L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans les exercices de rotation du buste en appuis ouverts :

Le Sous-Scapulaire. Le Deltoïde Antérieur. Le Grand Pectoral. Le Grand Rond. Le Grand
Dorsal.

Photo n°28 (début du mouvement)

Photo n°29 (milieu du mouvement)

Photo n°30 (fin de mouvement)
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LES MOUVEMENTS DE ROTATION EXTERNE DE L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans les exercices de rotation du buste en appuis ouverts :

Le Sous-Epineux. Le Petit Rond. Le Deltoïde Postérieur.

Photo n°31 (début du mouvement)

2
Photo n°31 (fin du mouvement)
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LES MOUVEMENTS D’ELEVATION LATERALE DE L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans les exercices d’élévation latérale de l’épaule :
Les Deltoïdes (antérieur, moyen, postérieur)

Photo n°33 (début de mouvement, début de l’inspiration)

Photo n°34 (fin de mouvement, fin de l’expiration)
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LES MOUVEMENTS COMBINES DE RETROPULSION ET D’ADDUCTION DE
L’EPAULE

Muscles mis en jeu dans les exercices combinés rétropulsion et d’adduction de l’épaule :
Le Grand Rond. Le Deltoïde Postérieur. Grand Dorsal.

Photo n°35 (début de mouvement vu de dos)

Photo n°36 (fin de mouvement vu de dos)
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