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ldées recues

Pour des abdos efficaces, il faut atteindre
VOS genoux

Bon et mauvais abdominaux ?

Faire des abdominaux fait maigrir

Il faut cibler le bas ventre

Les abdos pas fonctionnel
7?7?

Certains hommes ont des abdominaux,
d'autres pas



LES
ABDOMINAUX

DEFINITION:

La sangle abdominale regroupe les muscles qui
tapissent la face antérieure de |'abdomen
entre les cotes, la symphyse pubienne et le
bord antérieur du bassin.



LES ABDOMINAUX

La sangle abdominale est composée de plusieurs
muscles paires et symétriques.

Du plus profond au plus superficiel :
- Le transverse

- Les obliques internes

- Les obliques externes

- Le grand droit de |'abdomen
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L'orientation des fibres musculaires est différente selon I"action

de chague muscle abdominal,




LES ABDOMINAUX

Obliquc externe

Transverse

Grand droit

Ob|iquc interne



LES ABDOMINAUX

Role de la Sangle abdominale :
« Maintient de la posture

o Protection du rachis

e Maintient les visceres contre la colonne
vertébrale

* Respiration

 Comprimer un organe pour le vider: rectum

pour la défecation, estomac pour les
vomissements et utérus lors de I'accouchement



LE TRANSVERSE O rasportconcept

Dessin Actions




LE TRANSVERSE S i el

Etirement Renforcement

Stomac vaccum




Le transverse

ORIGINE : Faces
internes des 7
derniéres cotes, créte
iliaque, arcade
fémorale, apophyses
transverses L1 a LS.

TERMINAISON : Ligne
blanche et pubis.

D‘ProSporEL.ohcePE

Formati metiers du sport

ATTENTION copyright : Code de la propriété intel e L335-2 Christophe DAMIEN



Tableau synthese

Muscle: Transverse

Faces internes des cotes, créte Principaux:
iliaque, arcade fémorale, apophyses

Diminue le diameétre du caisson
transverses L1 a L5

abdominal. Fait rentrer le ventre.
Maintient les viscéres contre |la

colonne vertébrale.

Expirateur a |'effort

@‘ProSpor&Conaap&

Formation aux metiers du sport

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2
Christophe DAMIEN



Obligue Interne Orosportcaoncert

Dessin Actions




Oblique Interne

Etirement

: )‘Pro‘s orELov\cepE

Formation aux metiers du sport

Renforcement

Flexions et rotations de buste

Flexions et inclinaisons de buste

Russian twists

Exercices de gainage latéral

Elévations de jambes latérale

SHmE==



Oblique interne
ORIGINE :

Deux tiers antérieurs de
la créte iliaque,
I'arcade fémorale et |’
aponévrose lombaire.

TERMINAISON :

Les 4 dernieres cotes, et
sur |'aponévrose du petit
oblique (qui s'attache au
sternum,sur les cartilages
costaux, la ligne blanche
et le pubis).

Formati metiers du sport

: )‘FroSporELomaeFE

ATTENTION copyright : Code de la propriété intel e L335-2 Christophe DAMIEN



Tableau synthese

Muscle: oblique interne

-la créte iliaque, iliaque et
I'aponévrose lombaire.

- cOtes,

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2
Christophe DAMIEN

Bassin fixe:

Fléchisseur de tronc si
fonctionnement par paire
Inclinaison latérale et rotation

Tronc fixe:
Flexion de bassin
Expirateur a 'effort

S,

Pros ar&t..om‘:e.[a&

Format:on aux metiers du sport



Oblique externe O)rodportcaoncert

Dessin Actions




Oblique externe

Etirement

: )‘Pro‘s orELov\cepE

Formation aux metiers du sport

Renforcement

Flexions et rotations de buste

Flexions et inclinaisons de buste

Russian twists

Exercices de gainage latéral

Elévations de jambes latérale

SHmE==



Oblique externe

ORIGINE :

Faces externes des 8
dernieres cotes.

TERMINAISON :

Créte ililaque, symphyse
pubienne, ligne
blanche.

C ProSportConcept
Formation aux metiers du sport

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Tableau synthese

Muscle: oblique externe

Faces externes des cotes.

Créte iliaque, symphyse pubienne,
ligne blanche.

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2
Christophe DAMIEN

Bassin fixe:

Fléchisseur de tronc si fonctionnement

par paire

Inclinaison latérale et rotation

Tronc fixe:
Flexion de bassin
Expirateur a l'effort

S,

Pros ar&LoMﬁeF&

Format:on aux metiers du sport



Grand droit de I'abdomen  ©)Frosportconcept

Formation aux metiers du sport

Dessin — Actions




Grand droit de 'abdomen ~ ©)TresportConcept

Etirement Renforcement




Grand droit de
I'abdomen

ORIGINE :

Sternum, 5,6,7e
cartilages costaux.

TERMINAISON :
Symphyse pubienne.

C ProSportConcept
Formation aux metiers du sport

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



N\
Tableau synthese =
Muscle: grand droit de I'abdomen
Bassin fixe
Sternum Rétroversion, fléxion du bassin sur

) .
Symphyse pubienne le tronc. Respiration :

Expirateur a [l'effort, abaisse les
cotes

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2 '?ras OT&LOV’\&QFE

Christophe DAMIEN Formation aux metiers du sport



Formation aux metiers du sport

Le carré des lombes :c)"’msfm&‘iwcer":

Dessin Actions




Le carré des lombes O)Frosportconcept

Etirement Renforcement




Le carré des lombes

ORIGINE :

Moitié postérieure de la
créte iliaque

TERMINAISON :

Les 5 vertébres
lombaires et |a
derniére cote.

C ProSportConcept
Formation aux metiers du sport

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Tableau synthese

Muscle: grand droit de |'abdomen

Inclinaison latérale des vertebres du cote de sa

contraction.

En contraction bilatérale il entraine une extension du rachis

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2
Christophe DAMIEN

ProSportConcept
Format:on aux metiers du sport



Pour résumer travailler
les abdominaux

1. Le mouvement: flexion torsion

inclianaison
Keep position
2. Statique: Le gainage
3. Statique sur plan instable
f Hness of stabilization 4. Hypopressifs

T e
e



Depuis quelques années et notamment la publication du

livre « Abdominaux, arrétez le massacre ! » du Dr De

Gasquet, certains ont tendance a classer les exercices
d'abdominaux en 2 catégories : les « bons » et les « mauvais ».
Parmi les bons, on retrouve les abdos hypopressifs et le
gainage, et du c6té des mauvais sont trés souvent montrés du
doigt les crunchs et les sit-up (hyperpressifs). Tentons d'y voir
plus clair afin de travailler ses abdominaux du mieux possible,
pour des résultats optimaux sans risque pour son périnée.


https://www.amazon.fr/gp/product/2501061489/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=6746&creativeASIN=2501061489&linkCode=as2&tag=perssportrai-21&linkId=9503f601c4de2fd6017a8519f0eb5dec
https://protrainer.fr/blog/sit-up/

LA LIGNE BLANCHE

* La ligne blanche est composée
principalement d'un tissu conjonctit et de
collagéne.

e C'est une structure fibreuse située sur la
ligne médiane de |'abdomen.



LA LIGNE BLANCHE

ligne blanche

muscle droit
de rabgomen

fasciatramsuersalis.

péritoine

muscle oblique
externe

muscle oblique
interne

muscle
trarsverse




LA LIGNE BLANCHE

* Quand il y a perforation de la ligne blanche
(zone de faiblesse), une petite partie de
I'abdomen peut se déplacer a travers l'orifice
formé. On parle de hernie épigastrique.

* Elle est favorisée par des hyperpressions
importantes au niveau de |I'abdomen.



introduction

* Le "gainage", est couramment désigné par la notion

de "core" dans la littérature scientifique, revét une
importance capitale dans la pratique des activités
sportives. L'intérét de travailler son gainage fait
généralement consensus aupres des pratiquants, des
professionnels de santé, et du grand public.

Pourtant, lorsque l'on creuse un peu, on s’apercoit
vite que pour beaucoup il s’agit la d’'une notion un
peu abstraite, vaguement définie. Comment alors
travailler cette qualité qui semble pourtant
fondamentale pour la santé et la performance?

Par souci de clarté, commencons donc par adopter
une définition commune.



définition

* Dans le journal scientifique Sports
medecine, Kibler et al. (2006)

définissent le gainage comme "la capacité de
controler la position et le mouvement au niveau
du tronc (rachis) et du pelvis, afin de permettre
la production, le contréle et le transfert des
forces aux membres supérieurs et inférieurs au
cours du mouvement".



concernes

Grand droit
Transverse
Obliques internes
Obliques externes
Erecteurs du rachis
Carré des lombes
Diaphragme

Planché pelvien



Obligues (internes et externes)

- diaphragme

- Transverse / grand droit

. Plancher pelvien

Obligues (internes et externes)

Erecteurs du rachis




* Le schéma précédent nous explique que le
gainage n’est pas |'affaire d’'un muscle mais

d’'un ensemble de groupe musculaires.

Explications

* C’est I'engagement et la solidité de cet
ensemble qui permettra 'optimisation du
gainage.



simplifiee

Diaphragme

Obliques internes
Obliques externes
Grand droit
Transverse

Carré des lombes

Plancher pelvien

Force
compressive
verticale

Anti
expansion
transversale

Anti

expansion
verticale



Le gainage

Intérét du I?a
gainage

Sans gainage Avec gainage



muscle

Axe de rotation du bassin



Axe de rotation du bassin
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abdominaux @ Muscle spinaux

Fléchisseurs de Grand fessier
hanche



Evaluation des abdos

Bon a trés bon

Je maintien la descente des
jambes tendues de la
position verticale jusqu’ au

sol
Moyen a bon
Je maintien la descente des jambes
tendues de la position verticale

Q\ jusqu'a un angle de 30°
Mauvais d moyen:

Je maintien la descente des

jambes tendues de |la

position verticale jusqu'a un
angle de 60°




abdos
precautions

Ne jamais organiser d'abdominaux avec les jambes tendues
(lordosant) pour les débutants

Travail des abdos accentué en rétroversion du bassin

Ne jamais organiser d'abdominaux avec les jambes ou pieds fixés
(lordosant) par activation du psoas (flexion de hanches)

e Mobiliser et muscler les abdominaux sans autre charge que le

corps du sujet en musculation statique.

Evitez les mouvements de saccades et de balancements qui
tendent a léser la région lombaire

Muscler toujours les abdominaux en travail concentrique,



LE CAISSON ABDOMINAL
(Core en anglais)

* Le caisson abdominal est responsable du maintient
de la posture. Il aide aux mouvements du tronc,
de |la colonne vertébrale et du bassin.



LE CAISSON ABDOMINAL
(Core en anglais)

e Composeé:

* Par Le inférieur : plancher pelvien

* Par Le supérieur : diaphragme

e Par Le antérieur : grand droit

e Par Le latérale : oblique interne, externe,
transverse

* Par Le postérieur : muscles profonds du rachis




Diaphragme

Abdominaux et
paravertébraux

Disques intervertébraux

Vertebres

Uretre, Rectum,
Vagin

Périnée




Mouvement du caisson lors de la
respiration

Inspiration EXxpiration

yu-

—)

Poumons

Diaphragme

Ventre




L'air inspiré doit bien prendre de
la place

Diaphragme

Muscle du
plancher
périnéal

Caisson abdominal



Contractions des grands droits
et flexion du buste

Pression sur
le diaphragme

Pression sur le
plancher pelvien




Consequences

* Cela permet de protéger le plancher pelvien



Ptose abdominale




Quels sont les exercices pour cela



* Engager le transverse, rentrer le ventre, pousser le
nombril vers la colonne vertébral.
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Le plancher pelvien

Les muscles du plancher pelvien proprement dits sont constitués :

— du muscle élévateur de I'anus

— de ses 3 faisceaux: pubo, illio et ischio-coccygien

— du muscle coccygien

Le périnée est quant a lui constitué de muscles et d’aponévroses situés en dessous des
muscles élévateurs de I'anus

Ischiocavernosus

f% Penis
/ Clitoris
» ~ | N —,‘ Y

Bulbospongiosus (aka
bulbocavernosus)

Urethra

Vagina

Transverse perineal
muscles

Anus

-
> \ External anal sphincter

Levator ani
Coccyx

Gluteus maximus



Un périnée trop relaché

Vessie

(=
—K
=
D

*une mauvaise posture assise L | /\ | /\
\

°le vieillissement

' v i
f
o| rcharge pondérale , |
a su gep \ / \ \ / ’/

*une constipation chronique N ._ ‘
*un tabagisme accompagné de fortes toux ‘V , \4\ ; /(v |
Périnée contracté Urelre fermé Urdtre ouvert / Périnée relaché

*Pratique sexuel

Un plancher pelvien faible aura comme
conséquence des fuites urinaires parfois
incontrdlables

Le prolapsus

© uterus £) Vagin ©) Luterus descend dans
le canal vaginal



La diastasis




