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Qui n"a jamais souffert de courbatures au
niveau des abdominaux apres une longue
session de kitesurf ? Ce simple constat
prouve la forte implication des muscles
de labdomen dans la pratique du kite. En
effet, de par la posture de navigation et
limplication des abdominaux dans de
nombreuses figures aériennes, ¢ es
muscles sont sans cesse sollicités.
Formant une véritable sangle le long de
la paroi abdominale, ils assurent la
liaison entre le train inférieur et le train
supérieur. Une position centrale qui
permet de garantir une bonne posture
ainsi qu'une bonne coordination des
mouvements. Je vous propose ici
différents exercices faciles a mettre en
place afin de renforcer vos abdominaux.
Le but est de les tonifier pour qu’ils
soient plus forts et plus endurants. De
plus, renforcer les muscles de labdomen
participe a lamélioration de la statique
générale du corps.
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FAQ QUELS SONT LES
MUSCLES DE LABDOMEN ?

L'abdomen est la partie du corps situé entre le
thorax et le bassin. Il accueille 4 muscles qui
protégent les organes de la région abdominale : le
grand droit de 'abdomen devant, le petit oblique
et le grand oblique sur les cotés. Ces muscles
permettent la flexion, linclinaison et la rotation du
tronc. On retrouve plus en profondeur le transverse
qui permet de rentrer le ventre. * voir LEXIQUE

QUELQUES
CONSIGNES
A RESPECTER

Ciblez les abdominaux :

Afin d’obtenir un renforcement des muscles de

I'abdomen harmonieux et efficace, il est
nécessaire de respecter quelques

recommandations. En premier lieu, il faut cibler
correctement les abdominaux. En effet, nombreux
sont les exercices ol vous pensez renforcer vos
abdominaux alors que ce sont les muscles du dos
ou du bassin qui travaillent. Pour cela, pas besoin

de se compliquer la tache en effectuant

un

exercice compliqué. Privilégiez des exercices
simples et efficaces. L'idée est d'effectuer des
mouvements ou de maintenir des postures qui

répondent aux fonctions anatomiques
des abdominaux.

Variez les régimes de contraction :

Afin d'étre complet dans le renforcement de vos
abdominaux, il est essentiel de les travailler sous
différents régimes de contractions. Il serait

réducteur d'assimiler le renforcement d

es

abdominaux a un seul régime de contraction
musculaire. En effet, la pratique du kitesurf est
constitué de différentes situations [navigation,
sauts...) ol les abdominaux sont sollicités dans
différents régimes de contraction : régime de
contraction auxotonique* (travail qui alterne les

mouvements de flexion et d'extension, ¢
régime de contraction le plus utilisé en

‘est le

renforcement musculaire), régime de contraction

isométrique* (production de force sans
mouvement) et régime de contraction

excentrique* (le muscle s'oppose a une force
extérieure, on parle alors d'action frénatrice).

Sollicitez le transverse :

Pour travailler les abdominaux en profondeur, il
suffit d'effectuer une expiration forcée pendant
l'effort afin de solliciter le transverse qui est un

muscle expirateur.
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* voir LEXIQUE
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