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Les differents appareils de musculation guon retrouve
dans un centre de remise en forme ou dans une association

On va classer les machines de musculation en 5 groupes
= Machines interactives .

- Machines a airs ;

- Machines hydrauliques

- Machines @ charges libres

- Machines 3 charges guidées

11 Machires de musciaion rieraciives

Il 2 pour objectit de permetire a Nulilisateur d'éire reconnu a son enirée dans une salie de musculation lorsque @
débute par exempie, Le principe consistera a effectuer un parcours préalablement défini par ke coach. Lorsgque
Futilisateur armivera sur une maching il sera reconnu puis, & programme de son entrainement est
aulemalbguemant Chargs sur @ maching qud utiiss Grace & & Syslerme i CAPIeUrs, oul S parametras oe _
LES EXerchtes serant &nreq:strés &l Felransme Sur wn Grdindaleur powr Jnaky s Son entralnement. Enfin ravantage
de e type dapparells permetira de progresssr raphlement ‘Efﬂ'::E 2 ces résultats et d'avodr un sulvl. Ce type
d'appareil es! utidisé par les sportifs de hauls nivaux

¥ Tl 1k . A

Les machines a air sont gerées par une résistance pneumatique. Le changement de la charge se fera a partir I
de L posifion de travad et qurant Nexercice. La charge est Q-'E'I'E"E par un BOulen posissoir accessible a ka main ou ‘
au pled awec un &cran a afmchage digilal permeitant de visualiser e niveau de 1a charge. Lors de FTulisation
avant d'effectuer ke mouvement, on préessera ke bouton pour augmenier ou pour diminuer a résistance La
maching a air est constifuée de deux boutons Nun pour augmenter & Fautre pour diminuer & pression. Les
avantages de ce type d'apparef seront une meilieur isolation du muscle, un traval precis de musculation i un
travadl en toute sécurité
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Les machines a résistance hydraulique permettent un travall en toute sécurite, [l n'y a pas de charges ou de polds a
regier tout simplement. c'est la résistance qui va de 13 & ol i3 vitesse du mouvemen! qui va deéterminer Mntensité de
Fexercice o2 seéra donc a vous de selectionner [ dureté du piston hydraubgue. Plus vous travallez vite, plus wous
travaillez intensément Pour chaque niveau, |a résistance du piston hydraulique va avgmenter. Lorsque vous s pist;.u /
accélereg fexercice ou ke cas conlraire la pression va diminuer lrsque vous ralenlissez le mouvement par Contre,  ydraulique 4
korsque l'on arméte le mouvement, il n'y a plus de résistance. C'est un enirainement totalement securise avec des
mouvement souple el sans choc

1.4) Machines ge museuianon & charges 1pres,

Les machines a charges Bbres permatient un entrainement de performances. Ces appareiis permettent
d'acquerir de 13 force, de réquilibre et de |a coordination, Le changement de & charge se fera manueliement
avec des disques de poids.Les avaniages de ce type o appareil seront une meilieur isclation du muscie, un fravail
précis de musculation ef, un travail en toute secunté.

Piston
hydraulique

L] i I

Les machines 3 charges guidées permetient un entrainement de performances. Ces appareds permettent
d'acquerr de i force, de réquilibre e1 de la coordination. Il st composé de plagues de Tontes appelé pie de
contrepolds dans lequel, le changement de 1a charge se fera grace a la gouplile. Grace a cetle goupilie, on
sélactionnera la charge de travall lors de Mexercice. Les avantages de ce type dappared seront une meilleur
tsolation du muscie, un fravall précts de musculation un gain de temps{enchainement d'une autre séne) e, un
travall en toute securité. [l reprend le principe de la presse de la musculation que Fon utilise a domicika

|| Freqgroupe e banc plals inchng el GACENé, Ies handres, 1es bares EZ &1 olympiques, 185 kettieballs, 1es balans de
aym, les médecines balls. (elc] c'est 3 dire e petit matériel autres que les machines de musculation

9.




4L LS appareils de cardie frining:

Un appareil de cardio-traxming a pour objectis de perdre du poids, de développer ses capachis respiratores (@t; )
de briler de la grasse, améliorer fendurance cardio-vasculaire f ameboner votre capacite e —
récupération, Dans un centre de remise en formie ou une associaton ou 3 domicile on retrouvera les
appareils de cardio training 121 que le velo d appariement vertical s vélo de biking, ke vélo semk-allongé, le
vélo elliptiques I tapts de marche ou le tapis de course. ke rameur, ke steppeur, le summe frainer, i candio
wave review, le simulateyr d'escalier, ke simulateur décheie, 2 versa climber ef & vélo angyne bike  Tous
=es appareds de cardip-iraining sont dotés de programmes d'entrainement basés sur 1 réquence cardiague
(programmes manuelas, préproorammes ou personnelie) Enfin, ces appareis de cardio fraining peuvent
&ire ulilises aver un CaIgi0 fréquencemetrs pour

Utifisation d'un |
cirdin
feequencemiétee

SulvTe S0n rylnme candiaque ctnans o VY
4) Planches dillystrations de remise an fome o0, v
dune assocition oi § domci: o -
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2.2) Liste des Machines de musculation a air:

Curl machine Larry Scott
- Biceps ‘i t
Leg extension & Poulie reglable
Quadriceps Tout le corps selon I'éxercice efféctus

| .. Ny h
] - :': | -
\ I}/
’ &
Leg extension e =
Buttefly (Pec deck) Machine & dips

Quadriceps

Abducteurs machine
Pectoraux Pectoraux Triceps Abducteurs

3y

Abdominaux (crunchs)
et lombaires machine
Abdominaux Lombaires

—
e
=

e

Développe assis
Epaules

Leqg extension
Quadriceps

Extension machine fessiers
Fessiers
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2.4) Liste des Machines de musculation hydrauliques:

Abdacteurs machine
Abduciteurs

Leg curl assis
Ishios jambiers

Peck deck [(Butterfliy)
Pectoraux

Abducteurs machine

Abducteurs Crunchs machine

- - Abdormimaws
Developpe assis
Epaules

Machine a Dips
Pectoraux Triceps

Leg extension Presse a cuisse horizontale
Cuadriceps GQuadriceps

Extension machine fessiers
Fessiers
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Banc & extension lombaires Banc inclinable multi
Lombairas fonoctisns
Haot du corps &n
Ffonction de i'exercice

r- %

Crunch manewede
sans charges
Ablorrrinoanx

Banc plat multi foncisons
Hawut du corps
en fonction de lexencice

e M R

Ratellier o rack
de rangement
pour les barres:
Towt ke Corps &n

Tonciiom de
D

Nexarcics
Barre EX
Haut du corps an

pour les halters
Towut ke corps en fonction de
laexasrcics

e

- Barre droibe
L] lrmguse
# FEsur dz corps an
fomction

de Vexarcice
Barre EX awec
manchon rotatif
Haut du corps en
fonctiom de
Fecercics

4
Poignee simple oo en O
Haut du corps en fonction

Dos Tricep s de Faxarcics

Ballon de gym o Suisse
Tout & corps en fTonciion

Ratellier o0 rack de rangement

Barre olympigque o0 barre longue standard
fonciion de Fexercice Tout e corps en fonction de 'exercice

-
L

=

Chaise normaine
Pour abdonvinanx
Ak ormiinou s

Toul le carps en
fonction de Mexercics

Chaise
roamaine
muitifonctions
Hautl du corps
en fonction de
rexercics

Banc décling

mausltifonctions
Hamuat du corps
LA ST S

Banc assis

rmuliifonciions
Haut du Conps an
fonction de I'exarcice

Bo=u ball
Tout B corps &n fonclionmn

de 'exercice

Medecines Balis
Toul e corps an
fonction de
I'axerchce

Powerbags
Tout e corps
an Fomction de
e rncce

Batthing rope
Toul b2 COrps an
fonchicn de
rexercice

.

Barres coutes
avec clips de sécurite

Tout & Corpsps an \\ 1
fomCtibom de I'smrc-ceé) H ﬂ

Barre Bombda
Triceps Biceps
Pectoraux

tes différents clips de sdouritd
= powr es barres de muscolation
Cornde
Haut du corps
en fonction de
FeMercics

_g .

Barre droite avec
poignées vertical
Haut dis CoOrps an
foncton de Fexencice

Barre & dorsaux

Aaves poigndéss
raflaies

Dos Biceps

Barre en W
Triceps

= =B

Barre 3 dorsaux avec
du conps o . Ppoignées paralbEbe droite
en fTomcton

da Maxaercics

PpoEgErde Scarnde
Dos




Vélosemi allongémaqgneétiq)

? Vélo air bike assis
abras z

velo sem
allongeé a

oz

=0

air

bike
Velo d'appartement
vertical magnétique

Tapis de

course et de
marche

Rameur a Summit trainer:

translation . F——— — - ol air walker " @ Ntepper
Il-:)r'tzontate e - T FEE
pinter®a . N ;;ﬁf;transtat:on R anicur Rameur élo d'appartement magnetique

verticahe plii - PRy “'f}fgg;,le vertical & courroie

hydro % magnéetique a air = =
:5 -% ﬁ-ﬁg’_

C ardio wave
review

__ Kayak ergometre _ —~J

Stepper a pistons
hydrauliques

magneéetique

body trainer

a courraie

Rameur central
magneéetigque ol

a courroie — iR - . 2 4
T , Cardio i T ' P N
: twister il —ﬁ
Velo eﬁlpthue i e 5 B 2

T velo elliptique &
rames assis a air

a courroie :'__F_

. YVersa climber
Simulatear Ski erg magnétique o

d'éscalier magnetique courroie

Ajrdyne balse
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1) Définition et principe :

BS appareils qui permettront de renforcer
ifier la musculature tout en augmentant
ie musculaire pour : la masse, le volume,
orce en fonction du but recherche.
les hommes sera d’obtenir un développement musculaire afin
r de beaux muscles saillants sans pour autant étre trop musclé. 1l

Fa son corps pour metres en valeurs ses muscles (I’attirance

1e).

nt aux dames, celles-ci se concentreront sur la tonification

-~

tulaire et de I'amincissement des zones a problemes sans rechercher un
elo ppement musculaire (sauf pour la pratique du culturlsme)
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2.1) Liste de; Machines de musculation interactives:
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2.2) Liste des Machines de musculation a air:

Curl machine Larry Scott
- Biceps ‘i t
Leg extension & Poulie reglable
Quadriceps Tout le corps selon I'éxercice efféctus
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’ &
Leg extension e =
Buttefly (Pec deck) Machine & dips

Quadriceps

Abducteurs machine
Pectoraux Pectoraux Triceps Abducteurs

3y

Abdominaux (crunchs)
et lombaires machine
Abdominaux Lombaires

—
e
=

e

Développe assis
Epaules

Leqg extension
Quadriceps

Extension machine fessiers
Fessiers
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2.4) Liste des Machines de musculation hydrauliques:

Abdacteurs machine
Abduciteurs

Leg curl assis
Ishios jambiers

Peck deck [(Butterfliy)
Pectoraux

Abducteurs machine

Abducteurs Crunchs machine

- - Abdormimaws
Developpe assis
Epaules

Machine a Dips
Pectoraux Triceps

Leg extension Presse a cuisse horizontale
Cuadriceps GQuadriceps

Extension machine fessiers
Fessiers
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Banc & extension lombaires Banc inclinable multi
Lombairas fonoctisns
Haot du corps &n
Ffonction de i'exercice

r- %

Crunch manewede
sans charges
Ablorrrinoanx

Banc plat multi foncisons
Hawut du corps
en fonction de lexencice

e M R

Ratellier o rack
de rangement
pour les barres:
Towt ke Corps &n

Tonciiom de
D

Nexarcics
Barre EX
Haut du corps an

pour les halters
Towut ke corps en fonction de
laexasrcics

e

- Barre droibe
L] lrmguse
# FEsur dz corps an
fomction

de Vexarcice
Barre EX awec
manchon rotatif
Haut du corps en
fonctiom de
Fecercics

4
Poignee simple oo en O
Haut du corps en fonction

Dos Tricep s de Faxarcics

Ballon de gym o Suisse
Tout & corps en fTonciion

Ratellier o0 rack de rangement

Barre olympigque o0 barre longue standard
fonciion de Fexercice Tout e corps en fonction de 'exercice

-
L

=

Chaise normaine
Pour abdonvinanx
Ak ormiinou s

Toul le carps en
fonction de Mexercics

Chaise
roamaine
muitifonctions
Hautl du corps
en fonction de
rexercics

Banc décling

mausltifonctions
Hamuat du corps
LA ST S

Banc assis

rmuliifonciions
Haut du Conps an
fonction de I'exarcice

Bo=u ball
Tout B corps &n fonclionmn

de 'exercice

Medecines Balis
Toul e corps an
fonction de
I'axerchce

Powerbags
Tout e corps
an Fomction de
e rncce

Batthing rope
Toul b2 COrps an
fonchicn de
rexercice

.

Barres coutes
avec clips de sécurite

Tout & Corpsps an \\ 1
fomCtibom de I'smrc-ceé) H ﬂ

Barre Bombda
Triceps Biceps
Pectoraux

tes différents clips de sdouritd
= powr es barres de muscolation
Cornde
Haut du corps
en fonction de
FeMercics

_g .

Barre droite avec
poignées vertical
Haut dis CoOrps an
foncton de Fexencice

Barre & dorsaux

Aaves poigndéss
raflaies

Dos Biceps

Barre en W
Triceps

= =B

Barre 3 dorsaux avec
du conps o . Ppoignées paralbEbe droite
en fTomcton

da Maxaercics

PpoEgErde Scarnde
Dos




2 appareils de musculation
'un des deux liens internet si dessous pour rechercher
. e vous deésirerez analyser le mouvement ou du groupe
~'.. qui travaillera sur Pappareil de musculation recherché.

.;*E' étta sport :

: ,._'H..,- nattasport co.kr/Panatta/PanattaSport GeneralCatalogue pdf

http:llew.Iifefitness.frlcommercial/hammerstrength.html




'DOSSIER DES
PPAREILS DE CARDIO
—- - TRAINING



1) Définition et princ

=
des appareils de cardlo training qui auront pour objectifs de vous faire perdre du
de la graisse, et, un travail de renforcement du systeme cardiaqu
ale effectuer au minimum une session de 10 mmutes 1 fois par semaine.
atiquez trop de cardio training notamment en période de masse, en moyenne
minutes vous commencerez a puiser dans vos réserves énergeétiques tous en
ogene qui vous ferra am5| perdre un peu de la masse musculaire. Le

oche et de régime. Lors de l'utilisation

cardlo trammg, on reglera F hauteur de F selle, du guidon et, des

=

régler Ia mollette de la résistance pour augmenter ou diminuer la résistance de
nfin, variez toujours l'intensité de travail du cardio en augmentant et en diminuant
nce ou en effectuant des séquences de sprints/lents (intervalles training) afin de
maximum de calories et de permettre une alternance pour ne pas vous ennuyez.




Liste des aw training: (Voir la diapo en page suivante)

eils de cardio training que I'on pourra trouver en salle de sport ou a

- e = rgm *- ~ -
re verticale magneétique a air, ou a courroie
5pining) stationnaire magnétique ou a courroie

: & mains magnétique
debout magnétique ou a courroie
3 assis (Airdyne bike , Air bike) magnétique ou a courroie a air
lique a eau -

- magnétique
ntral magnétique ou a courroie
a1 franslation horizontale magnétique piston hydrauliqu
1 _’l_:émslation verticale magnétique piston hydraulique
=Tapis de course ou de marche magnétique ou a courroie
tepper a vérins hydrauliques
- Stepper magnétique

- Simulateur d'escalier

- Simulateur de montée d'échelle

- Kayak ergometer magnétique

- Air walker magneétique ou a courroie

- Versa Climber magnétique ou a courroie

- Body trainer ou body rider courroie

- Cardio twister a courroie

- Swing stepper a courroie

- Ski erg magnétique

% - Portez un cardio fréquencemetre
z Card_lo w"’_“’e rENiEas pour votre cardio pour connaitre vos
- Sumit trainer pulsations cardiaque lors de ’effort



- W) Vélosemi allongéma nethue @Swing Q
5 ir bi T ste r = -
‘ / Vélo air bike assis 3 é =i tennar Vélo %t > S

2 b Té - . -
- Véle  wattbike - =
é;-.‘ e elliptique 5 gjr
( /"’ s magnétique

Vélo a main
magnetique

veélo semi
allonge a
ourroie &_

vél

air
bike
Vélo d'appartement
vertical magnétique

Tapis de
courseerde

marche =:> \
Rameur a 3 - "’ .
translation W = s Stepper
horizoutale piston Rameur Vélo d'appartement magnétique

~ translation Rameur
p,sc:on\ y J-.y\dro i rtncale R ydrauhque vertical a courroie
G magnétique a air =
'=5>a- & g

Cardlo wave
review
magnetique

Summit trainer
ou air walker

SteDDer a pistons
hydraullques

Rameur central
magnétique ou
a courroie

2 courroie

N

, Cardio

Véelo e)Tlpthue 5 twister
a courroie

a courroie _g.

B Versa climber
Simulateuar Ski erg magnétique ou

d’éscalier magnétique 3 courroie



s de cardio training :

Vélo biking (spining)
stationnaire a courroie
ou magnétique

Veélo stationnaire
a air

Vélo stationnaire
vertical magnétique

Vélo stationnaire Vélo stationnaire Vélo stationnaire

Veélo a main g . . —- ; : _
a courroie horizontal magnétique pLorizontal a courroie



Vélo elliptique assis Vélo elliptique debout Vélo Airdyne
a air a main a courroie magnétique bike a air

Rameur a tirage Rameur a translation Rameur hydraulique Rameur magnétique

central magnétique a horizontale a piston

courroie a eau a air




Tapis de marche Tapis de
magnétique avec bras marche

Tapis de course Body trainer Air walker Cardio twister



Simulateur Versa climber Sil’nulateur
d’escalier (stepmill) (escalade) d’échelle

A =

Skierg Summit trainer Vélo spining

Vélo Airdyne

- S o Swing stepper
magnétique bike a air 9 PP



