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Bien muscler ses épaules
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Introduction

Les muscles des épaules (deltoides) sont importants a
travailler pour ceux qui souhaitent avoir des épaules
développées, droites et donc une carrure et une stature
importantes.

Pour bien muscler ses épaules, il est impératif de bien
organiser son programme et ses exercices.

Voir la fiche pratique : Bien se muscler
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Matériel pour bien muscler ses épaules

Petits haltéres Haltére et poids

Apartirde 5 € 30 € environ la barre et a partirde 2 €
les poids en fonte

1. Travaillez les muscles de la coiffe des rotateurs

La premiére chose a faire pour bien développer
ses épaules est de travailler les muscles de la
coiffe des rotateurs. Bien que peu visibles (et
donc souvent délaissés), ces muscles sont
essentiels pour stabiliser I'épaule.

Pour correctement les travailler, vous pouvez
réaliser un exercice spécifique, le L-Fly, qui ne
nécessite pas d'autre matériel qu'un haltére.

Allongez-vous sur le c6té doit avec un haltere
dans la main gauche.

Votre coude gauche est collé au corps et plié a
90°, il tient I'haltére a hauteur du nombril.
Sans décoller le coude du corps, réalisez une
rotation du bras en éloignant I'haltere de
votre buste (votre bras gauche est placé

parallelement au sol en fin de mouvement).
Revenez en position initiale en contrélant le
mouvement a la descente.
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Ce mouvement est a réaliser une vingtaine de fois avec des poids légers.

Remarque : il peut également servir d'exercice d'échauffement.
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2. Musclez la partie arriére des épaules
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Pour travailler plus spécifiguement la portion arriere des épaules (de fagon a équilibrer la force et
le volume des épaules tout en améliorant la posture), vous pouvez pratiquer des « élévations
latérales buste penché » ou plus poétiquement : I'ciseau.

Cet exercice se réalise a l'aide d'une paire d'haltéres.
Position de départ

e Placez-vous debout, penché en avant, buste a I'horizontale.

«  Cambrez légerement le dos pendant tout I'exercice, quitte a fléchir [égerement les genoux pour
limiter les tensions et assurer votre stabilité.

* Prenez un haltere faiblement chargé dans chaque main, bras pendant vers le sol, paumes face a
face (prise neutre).

Exercice

* Inspirez, bloquez votre respiration.

« Dans le méme temps, élevez latéralement vos bras tendus le plus haut possible (dans l'idéal au-
dessus de votre dos).

* Expirez en ramenant les bras en position initiale.

Variantes

*  Le méme exercice peut étre réalisé sur un banc surélevé suffisamment haut pour laisser pendre
vos bras sans qu'ils touchent le sol (notamment si vous avez des difficultés a maintenir la
position debout, buste a I'horizontale).

e |l peut également étre réalisé sur un banc incliné.

* |l peut aussi étre fait a I'aide deux poulies placées face a face qu'on tractera latéralement.
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3. Faites des élévations latérales

Les élévations latérales sont les exercices qui
ciblent spécifiguement les muscles deltoides. lls
sont trés simples a mettre en place et ne
nécessitent qu'une paire d'haltéres :

* Placez-vous debout, un haltére faiblement
chargé dans chaque main.

+ Elevez les bras latéralement, bras légérement
fléchis (ni tendus ni pliés).

* Inspirez avant d'engager le mouvement,
bloquez votre respiration et contractez.

* Expirez en redescendant.

Pour bien faire |'exercice, concentrez votre
attention sur les coudes : cherchez plus a lever
ceux-ci que les mains.
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Remarque : faites attention a ne pas donner d'a-coups avec le dos.

Pour compliquer I'exercice, vous n'étes pas obligé d'augmenter la charge, mais simplement de
maintenir les bras en position haute pendant une seconde avant de redescendre.

4. Faites des développés

© Finemedia
Le développé militaire

Il s'agit de stimuler les deltoides en soulevant de lourdes charges.

* Placez-vous debout jambes légérement fléchies.
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*  Munissez-vous d'une barre d'haltéres chargée que vous tiendrez sous le menton a une largeur
plus grande que celle des épaules.

* Soulevez la barre au-dessus de vous (sans aller jusqu'a bloquer les coudes) en expirant.

* Inspirez dans la phase de descente.

Remarque : cet exercice doit étre de préférence réalisé par des pratiquants
expéerimenteés.

Le développé nuque

L'exercice est le méme si ce n'est qu'on redescend la barre au niveau de la nuque plutét que sous
le menton.

Remarque : tenez compte de vos propres capacités en descendant plus ou moins bas la
barre et évitez de réaliser une flexion du cou trop importante lorsque la barre arrive a la
nuque.

Cet exercice peut étre réalisé a I'aide d'une barre guidée pour étre mieux maftrisé.

5. Réalisez des rowings

Le rowing vertical est trés efficace pour muscler
les épaules, mais il est difficile a bien réaliser.

Position de départ

¢ Mettez-vous debout en tenant une barre
d'halteres a la largeur des épaules, paumes
des mains vers vous.

* Maintenez bien vos lombaires et vos muscles
abdominaux pour éviter de vous décaler au
cours de l'exercice.

Exercice

e Eninspirant puis en bloquant votre
respiration, tractez la barre vers le haut en
conservant toujours les coudes plus hauts que

les mains (faites en sorte de lever les coudes © Finemedia
et pas les mains).

* Remontez la barre sous votre menton en
faisant en sorte de la maintenir le plus proche possible du corps.

* Redescendez la barre en position initiale en expirant.

Remarque : vous pouvez tirer les coudes en arriere une fois arrivé en position haute.
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6. Nagez le crawl

Notez que nager le crawl est un excellent moyen pour se muscler les épaules.

Voir la fiche pratique : Bien muscler ses dorsaux

Et encore plus de

fiches pratiques !

Bien muscler ses biceps
e Bien muscler ses cuisses
e Bien muscler ses mollets
e Bien muscler ses pectoraux
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