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Voici plusieurs quiz portant sur la musculation pour tester vos connaissances: o

Version papiar chiquez sur lcane pour
imprirner le document word 71 Ka

m Quiz de musculation :
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lestions a répondre cochezlacaseABCouDD
une seule réponse par question
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1) Quel est le meill ercice pour stresser la longue portion du biceps, c'est-a-dire : le
| faisceau qui coricriqbﬁiﬂn-galbe de ce muscle ?
. i
out avec haltéeres
centré
out avec la barre EZ

z travailler les muscles de la partie charnue des mollets. Lequel de ces
a le plus efficace ?

L]
]

n des talons assis
sion debout

=9)-QL el fai isceau du triceps est fortement activé par le Kickback avec haltere ?
A ‘Eajsceau interne

B'Longue portion

C. Faisceau externe

4) Laquelle de ces deux prises (avec accessoire) est la meilleur pour muscler la partie
supéro externe des dorsaux celle qui contribue a accentuer I'évasement du buste ?

A. Prise large sur une barre a dorsaux
B. Prise serrée sur un triangle de tirage




) Vous voulez travm“e-r"hs.j.ambes mais en vous concentrant sur les quadriceps, tout

ant le plus possible l'intervention des ishios et des fessiers : quel exercice
- m——
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a cuisses

parre guidéee
e terre roumain
.
_iéer au maximum le faisceau externe des deltoides, jusqu'a quelle hauteur
_.__.: monter les bras aux élévations latérales avec haltéres ?

S —

'_J_ uteur des épaules

B A _emzrron 45° au dessus des épaules

_.ll .-___-._

G—Jcrs_qu a la verticale de la téte

) 1ly’a une file d’attente au poste de développé décliné avec la barre. Vous cherchez
donc une alternative : quel exercice stimulera mieux la partie inférieure des
pectoraux ?

A. Poulies vis-a-vis
B. Développé couché, mains en supination
C. Ecartés incliné avec halteres




8) Lequel de ces ex@es sollicite le plus la courte portion du biceps ?
[ -—"""
\ pupitre
e prise serrée
iné avec haltéres

-

.
16 0 () 2 '"NAalrte ()()

3 vailler le brachial antérieur et le long
. Quel faisceau du biceps recruterez vous aussi avec cet exercice ?

-

‘B. Ramenant les pieds derriere le corps et en se penchant vers I'avant au maximum

11) Au Hack squat, la position avec les pieds rapprochés accentue le stress sur quel
muscles ?

A. Partie externe des quadriceps
B. Ischios jambier

C. Fessiers

D. Vaste interne




12) Le développé Amold differe du développé classique avec haltéres en ce qu’il
| sollicite d’avantage qu Isceau du deltoide ?

nt les pieds vers l'intérieur au leg extension, on mettra 'accent sur quelle
S quadriceps ?
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=14) Sivious souhaitez faire un exercice de pré fatigue pour les pectoraux, lequel

=

~— conviendra le mieux pour commencer votre séance ?
A-Développé couché

B. Développé décliné

C. Ecartés a plat

15) Au squat, la téte et le regard doivent étre dirigés :
A. Légerement sur le cote

B. Droit devant

C. Vers le plafond
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iguants qui ne sont jamais blessés, quel est le meilleur moment
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ercice sollicite plus particulierement la partie supérieure des abdos (la
- de chocolat) ?

-—

levé de genoux
: 'de genoux suspendu
a la poulie

18) Au tirage vertical, si 'on adopte une prise en supination de la largeur des épaules au
lieu de la prise serrée en pronation, I'effet se passera sur

A. Les dorsaux supérieurs aux dorsaux inférieurs
B. Les dorsaux inférieurs aux dorsaux supérieurs
C. Il n’y’a aucun changement




‘arriere des epaules au pec deck inverse et voila qu'une joliefille
- e du ratelier (rack) d’halteres. Quel exercice avec haltéres pourriez-vous

la place, toujours pour cibler les deltoides postérieurs ?

ontales debout avec halteres
; érales assis avec haltéeres
| latérales buste fléchi

:.'Séance pour I'arriere des cuisses, quel exercice pour les ischios jambiers
je meilleur en complément du leg curl couché ?

B e —
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“A. Le Leg -eu:tl debout

EZLeg curl couché
“C. Souleve de terre roumain

FIN DU QUESTIONNAIRE
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. Sur la barre EZ les mains se trouvent dans une position intermédiaire entre la prise
neutre et la supination, ce qui met I'accent sur la longue portion du biceps.

st le gros muscle en forme de losange qui constitue I'essentielle du
t 1l est tres sollicité quand la jambe est tendue, quand celle-ci est fléchie,
me aux elévations des talons assis, I'effet de I'exercice est localisé dans le

» M) | 1 aCan

3 dans une certaine mesure, tous les exercices de triceps sollicitent les
Jisceaux conjointement, certains exercices mobilisent plus particulierement
: telle zone. Le faisceau interne est mieux ciblé par des exercices avec prise
see, comme lI'extension a la poulie haute, mains en supination. Par contre, la

portlon intervient trés fortement lors des exercices avec les bras a la

d’avantage la région supéro externe des dorsaux ainsi que le grand rond. Les
mouvements de tirage prise serrée sollicitent plutét la partie moyenne du dos
(rhomboides et trapezes moyens) ainsi que la région inférieur des dorsaux.

Avec la presse a cuisses, l'effet est moindre sur les ischios et les fessiers, localisé
essentiellement sur le vaste interne, il est optimal sur les quadriceps ; Explication :
étant donné que dans la position assise, les jambes sont fléchies a environ 90°.
La participation des ischios et des fessiers est réduite au minimum car ces
muscles interviennent surtout dans I'extension des jambes.
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Il n y’a rien de mal & arréter le mouvement quand les bras sont paralléles au sol.
DIS, (sauf si vous avez des blessures préexistantes aux épaules) les
ontinuent d’intervenir fortement quand les bras sont environ 130°, soit

>° au dessus de I'horizontal.

AUX PC S vis-a-vis surtout s’il on garde le corps vertical et que I'on
1ees pres du corps et en direction de la partie inférieur des abdominaux,

sent la région sternale des pectoraux.
|

A. url au pupitre, les bras sont placés devant le corps, ce qui raccourci la
Jjue portion du biceps et diminue sa force de contraction : le stress porte

= -;: - _ntage sur la courte portion.

| .__---._ e
=9 = -:L?e—curl prise serrée ainsi que le curl prise en marteau sollicitent d’avantage la

— —Iongue portion. La prise large cible mieux la courte portion du biceps.

10) =* S’il est vrai que 'on ne peut pas éliminer totalement I'intervention des triceps, la
position avec le corps penché en avant accentue I'effort des pectoraux. L'angle

d’exécution est similaire a celui des pompes effectuées au sol.

Le hack squat mobilise tout les grands groupes musculaires des jambes (dont les
ischios et les fessiers) mais, il a tendance a essentiellement le vaste externe.
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at donne que 'on déemarre le mouvement avec les coudes devant le corps, on
iguement I'accent sur les deltoides antérieurs. —
mod|f|er Iegerement la localisation de l'effet(zone externe, médiane,
) en tournant I'avant des pieds dans des directions légérement différentes

J on cherche a pré fatiguer les pectoraux il faut, choisir un exercice
: _on tel que les ecartés. En supprimant l'intervention des triceps et des
ides grace a des exercices d’isolation, on pré fatigue les pectoraux avant de
_‘ a des exercices

S —

B:.— Squat la téte doit étre droite et le regard dirigé vers I'avant. Si les yeux sont
= 5,;_—’&:@ orientes vers le bas, le corps peut étre déseéquilibré, s’ils sont trop orientés
—_vers le haut, on agresse le cou et les eépaules.

Pareillement a une éponge qui absorbe I'eau et devient facilement malléable,
I'étirement des muscles est optimal quand ils sont chauds et rempli de sang.

Les exercices dans lesquels le bas du corps est fixé et ou 'on ameéne le haut du
buste vers le pubis sollicitent majoritairement la partie supérieure de la sangle
abdominale.
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A raccourcissant la prise et en l'inversant dans cette version du tirage vertical,
oudes se deplacent vers le bas, trés pres du corps : I'effet de I'exercice porte
d'avantage sur les dorsaux inférieurs
It comme au peck deck, on monte les bras sur les cotés quand on effectue
vations laterales buste penche.

Nt donneé que les ischios franchissent les articulations du genou et de la
che, et que le leg curl les sollicite a partir du genou, le meilleur exercice est
—J I qui les mobilise aussi au niveau de l'articulation de la hanche : ainsi, on
=0l [e la separation fessier ishios.

=

Votre score:
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Dautres quiz‘:er vos connaissances cliquez sur I'un des liens
internet pour y accéder:

g
quizz.k iz/annuairelrecherche.php?sear@;culatioﬂgsele
quizz g —
rquizz.biz/annuaire/recherche.php?search=nutrition&select
=fithess.e-monsite.com/pages/acceuil/testez-vos-
Ees-grace-a-ce-petit-quizz.html
_.:;;_; :com/play/quiz/12585/musculation_poids_du_corps_exerci
traction
JUiZity.com/play/quiz/15680/Musculation_Facile_halt%C3%A9ro
Dodybuilding
IEpsiipassion-sports.e-monsite.com/pages/musculation/quiz-

g

=musctiation.html

http:/www.coachform.fr/ipages/quizz/
httpi//estournelles-constant.paysdelaloire.e-lyco.fr/espace-
pedagogique/estournelles-de-constant/eps/quiz-musculation-revisions-
1ere-4415.htm

http://www.espace-musculation.com/test-nutrition.html
http:/muscul.az.free.fr/club_mc/qcm/tests _co.html
http://www.quizz.biz/annuaire/quiz-31-3121_0.html
http://fr.quizity.com/play/quiz/8412/Les_muscles_force_organe_cellule c

orps
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