


Introduction

Et si on se mettait en forme ?

Les bases des tractions 

Pourquoi les tractions sont essentielles pour les Forces de 
l’Ordres

Auto-évaluation et fixation d’objectifs

Les erreurs courantes à éviter

Programme d’entraînement pour débutants 

Programme d’entraînement pour intermédiaires

Programme d’entraînement pour avancés

Conseils de nutrition pour optimiser la progression 

Etirements et prévention des blessures 

Conclusion

SOMMAIRE



Qu’est ce que la 
Thin blue Line 

en France?

INTRODUCTION



La Thin Blue Line est un symbole international de soutien aux
forces de l’ordre. En France, ce concept est représenté par
Thin Blue Line France, une initiative dédiée à valoriser et
soutenir nos forces de l’ordre au quotidien. La Thin Blue Line
symbolise le rôle essentiel des policiers, gendarmes, et autres
forces de sécurité qui se dressent en première ligne pour
protéger les citoyens contre le chaos et le désordre. À travers
des actions de sensibilisation, de soutien moral, et des projets
comme Fitcop, nous renforçons l’unité entre ceux qui servent
et protègent.

Présentation du Projet Fitcop

Le projet Fitcop a été créé pour accompagner les membres des
forces de l’ordre dans leur condition physique. Conscient que
la forme physique est cruciale pour la performance sur le
terrain, Fitcop propose des programmes de sport accessibles à
tous, quel que soit le niveau de départ. Chaque mois, une
thématique spécifique est abordée, avec des séances adaptées
pour renforcer la condition physique.

L’objectif est d’encourager chaque membre des forces de
l’ordre à s’engager dans une routine de fitness régulière et à
partager ses progrès avec la communauté. En utilisant le
hashtag #tblfitcop et en partageant vos séances sur notre
compte Instagram @thin_blue_line_france, vous rejoignez une
communauté engagée à s’améliorer ensemble. Ces partages
renforcent non seulement votre motivation, mais aussi celle
de vos collègues à travers la France.



Et si on se mettait en forme ? 

Les tractions représentent un exercice clé pour les forces
de l'ordre, car elles sollicitent une grande variété de
muscles essentiels pour les activités du quotidien : dos,
biceps, épaules, et même les abdominaux. Elles
permettent de développer la force nécessaire pour des
tâches telles que l'escalade, le contrôle des individus, ou
encore le maniement des équipements lourds.

Cet e-book a pour objectif d'aider chaque membre des
forces de l'ordre à progresser en tractions, que vous
soyez débutant ou plus avancé. Que vous souhaitiez
passer de zéro à une traction, ou augmenter vos
répétitions au-delà de 10, ce guide vous aidera à atteindre
vos objectifs.



Les tractions consistent à soulever votre corps à l’aide de vos bras
jusqu’à ce que votre menton passe au-dessus d’une barre. Cet
exercice peut être réalisé avec différentes prises :

- Prise pronation (mains vers l’extérieur: sollicitant principalement le
grand dorsal et les biceps.
- Prise supination (mains vers l’intérieur): plus facile pour les
débutants, sollicitant davantage les biceps.
- Prise neutre (paumes face à face): bon compromis pour solliciter de
manière équilibrée les muscles du dos et des bras.

Les bases des tractions  



Pourquoi les Tractions sont
Essentielles pour les Forces de

l'Ordre

La capacité à tirer son propre poids est primordiale pour
plusieurs tâches du métier. Que ce soit pour soulever un
collègue, franchir un obstacle ou simplement résister à un
adversaire, les tractions développent la force nécessaire
pour ces actions. Elles améliorent également la posture et
préviennent les blessures liées à la faiblesse du haut du
corps. Une routine régulière de tractions peut aussi
augmenter la densité osseuse et la résistance des
articulations.



Auto-évaluation et Fixation
d'Objectifs

Avant de commencer, il est important de connaître votre
niveau actuel :

- Test de niveau : essayez de faire un maximum de tractions
avec une forme correcte. Notez le nombre de répétitions et
analysez votre forme (posture, amplitude du mouvement).
- Évaluation : si vous n'arrivez pas à faire une seule traction,
commencez avec des tractions assistées. Si vous pouvez en
faire quelques-unes, passez au niveau intermédiaire. Si vous
faites plus de 10 tractions, le programme avancé est pour
vous.

Fixez des objectifs réalistes à court terme (augmenter de 2-3
répétitions en 4 semaines) et long terme (atteindre 10
répétitions propres d'ici 3 mois).

 



Les Erreurs Courantes à Éviter

Voici quelques erreurs fréquentes :

- Balancement du corps : il est crucial de garder un corps stable en
contractant les abdominaux et en évitant de trop se balancer.
- Position des coudes: évitez d'avoir les coudes trop écartés, cela
augmente le risque de blessure.
- Amplitude limitée : chaque traction doit commencer bras tendus et
se terminer avec le menton au-dessus de la barre.

Ces erreurs peuvent freiner votre progression et augmenter les
risques de blessures.



Programme d’Entraînement pour
Débutants

Objectif : passer de 0 à 1 traction

Semaine 1-2 :
- Tractions assistées avec élastique: 3 séries de 8 à 10 répétitions.
- Suspensions à la barre (dead hang) : 4 séries de 20-30 secondes pour
renforcer la préhension.
- Rowing inversé (traction horizontale sous une barre) : 4 séries de 10
répétitions.

Semaine 3-4 :
- Tractions négatives (descente contrôlée) : 4 séries de 5 répétitions.
Sautez ou utilisez un support pour vous hisser à la barre, puis descendez
lentement.
- Suspensions à la barre avec flexion des coudes : 4 séries de 15-20
secondes.
- Pompes : 4 séries de 10 à 15 répétitions pour renforcer les muscles
complémentaires.

Progression : une fois que vous pouvez tenir en suspension pendant 30
secondes et contrôler la descente lors des tractions négatives, essayez une
première traction complète.



Programme d’Entraînement pour
Intermédiaires

Objectif : augmenter de 5 à 10 tractions

Semaine 1-2 :
- Tractions strictes: 4 séries de votre max de répétitions (5 à 7 reps par
série).
- Tractions négatives: 3 séries de 4 répétitions.
- Pompes profondes: 3 séries de 15 répétitions.
- Gainage (plank) : 3 séries de 1 minute.

Semaine 3-4 :
- Tractions strictes avec pauses (bloquez 2-3 secondes au milieu) : 3 séries
de 4 à 6 répétitions.
- Rowing inversé: 4 séries de 10 répétitions.
- Tractions explosives (essayez de tirer le plus rapidement possible) : 3
séries de 3 à 5 répétitions.

Progression : augmentez progressivement le nombre de répétitions en
restant strict sur la forme. Ajoutez 1 répétition par semaine.



Programme d’Entraînement pour
Avancés

Objectif : passer au-delà de 10 tractions et ajouter de la difficulté

Semaine 1-2 :
- Tractions lestées (ajoutez du poids avec un gilet ou une ceinture) : 4 séries de 5
répétitions.
- Tractions en prise pronation/supination alternée: 3 séries de 8 à 10 répétitions.
- Tractions avec élastique pour surcompensation (élastique autour du pied pour
vous assister dans la montée) : 3 séries de 12 répétitions.

Semaine 3-4 :
- Tractions lestées progressives: 4 séries de 6 répétitions avec 10-20% de votre
poids de corps.
- Tractions explosives: 3 séries de 5 répétitions.
- Tractions avec prise large: 4 séries de 6 répétitions pour varier la sollicitation
des muscles.

Progression : variez les intensités et augmentez le poids progressivement pour
continuer à stimuler la force.



Conseils de Nutrition pour
Optimiser la Progression

La nutrition est un élément essentiel pour maximiser vos
performances :

- Protéines: consommez entre 1,6 et 2 g de protéines par kg de 
poids corporel pour soutenir la récupération musculaire.

- Glucides: privilégiez les glucides complexes avant les 
entraînements pour fournir l'énergie nécessaire.

- Hydratation: buvez suffisamment d'eau pour optimiser les
contractions musculaires et éviter les crampes.



Étirements et Prévention des
Blessures

- Étirements du dos et des bras: après chaque session, prenez le temps
d'étirer les muscles sollicités.

- Étirements dynamiques avant la séance pour préparer les muscles.

- Étirements statiques après l’entraînement pour favoriser la
récupération et prévenir les douleurs musculaires.

Une bonne récupération est essentielle pour éviter les blessures et
permettre une progression durable.



Conclusion

Les tractions sont un exercice fondamental pour renforcer le corps
 et améliorer la performance globale des forces de l'ordre. En suivant
ces programmes adaptés à chaque niveau, vous serez en mesure de
progresser, de gagner en force et en endurance, et de mieux vous
préparer physiquement pour les exigences de votre métier.

Pour soutenir notre communauté et en savoir plus sur nos actions en
faveur des forces de l'ordre, visitez 

www.thinbluelinefrance.com


