PROGRESSER EN TRACTIONS
POUR LES FOR L’ORDRE
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Et si on se mettait en forme ?

e Les bases des tractions

 Pourgquoi les tractions sont essentielles pour les Forces de
I'Ordres

Auto-évaluation et fixation d'objectifs

Les erreurs courantes a éviter

Programme d'entrainement pour débutants

Programme d’entrainement pour intermédiaires
Programme d'entrainement pour avancés

de nutrition pour optimiser la progression




Qu’est ce que la
Thin blue Line
en France?
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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 a valoriser et
soutenir nos forces de I'ordre au quotidien. La Thin Blue Line
symbolise le rdle essentiel des policiers, gendarmes, et autres
forces de sécurité qui se dressent en premiere ligne pour
protéger les citoyens contre le chaos et le désordre. A travers
des actions de sensibilisation, de soutien moral, et des projets
comme Fitcop, nous renforcons l'unité entre ceux qui servent
et protégent.

Présentation du Projet Fitcop

Le projet Fitcop a été créé pour accompagner les membres des
forces de |'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 a
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
I'ordre a s’engager dans une routine de fitness réguliére et a
partager ses progrés 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 a s'améliorer ensemble. Ces partages
renforcent non seulement votre motivation, mais aussi celle
de vos colléegues a travers la France.




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 méme les abdominaux. Elles
permettent de développer la force nécessaire pour des
hes telles que I'escalade, le contrdle des individus, ou
e le maniement des équipements lourds.

2 pour objectif d'aider chaque memb
: gresser en tractior




PRONATION SUPINATION PRISE NEUTRE

Paumes face a l'extérieur Paumes face a vous Paumes face a face
(inverser les mains)

a soulever votre corp




ielles pour les Fo

RAINEMENT FONCTIONNEL

La capacité a tirer son propre poids est primordiale pour
plusieurs taches du métier. Que ce soit pour soulever un
collegue, franchir un obstacle ou simplement résister a un
adversaire, les tractions développent la force nécessaire
pour ces actions. Elles améliorent également la posture et
éviennent les blessures liées a la faiblesse du haut du
. Une routine réguliére de tractions peut aussi
r la densité osseuse et la résistance des
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Avant de commencer, il est important de connaitre votre
niveau actuel :

- Test de niveau : essayez de faire un maximum de tractions
vec une forme correcte. Notez le nombre de répétitions et
alysez votre forme (posture, amplitude du mouvement).
aluation : si vous n'arrivez pas a faire une seule tractic

encez avec des tractions assistées. Si vous pouve
ques-unes, passez au niveau intermédiaire.
2 10 tractions, le programme avancé e




as erreurs fréquentes :

t du corps : il est crucial de garder un corp
abdominaux et en évitant de trop se bz
Jes: évitez d'avoir les coudes trop

lessure.




PROGRAMME D’ENTRAINEMENT
POUR DEBUTANT

Semaine 1-2 :

- Tractions assistées avec élastique: 3 séries de 8 a 10 répétitions.

- Suspensions a 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 contrdlée) : 4 séries de 5 répétitions.
Sautez ou utilisez un support pour vous hisser a la barre, puis descendez

ensions a la barre avec flexion des coudes : 4 séries de 15-20

ries de 10 a 15 répétitions pour renforcer les




PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

INTERMEDIAIRE
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DE[5 A 10/TRACTIONS

Objectif : augmenter de 5 a 10 tractions

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

: 4 séries de 10 répétitions.




GILET LESTE
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if : passer au-dela de 10 tractions et ajouter de la difficulté

nel-2:
ions lestées (ajoutez du poids avec un gilet ou une ceinture) : 4 série
ns.
s en prise pronation/supination alternée: 3 séries de 8 4 10 rép
avec élastique pour surcompensation (élastique autour du
dans la montée) : 3 séries de 12 répétitions.

ives: 1 séries de b répétitic




La nutrition est un élément essentiel pour maximiser vos
performances :

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

ides: privilégiez les glucides complexes avant les
nts pour fournir I'énergie nécessaire.

isamment d'eau po




- Etirements du dos et des bras: apreés chaque session, prenez le temp:
d'étirer les muscles sollicités.

- Etirements dynamiques avant la séance pour préparer les muscles.

4

tirements statiques apres |'entrainement pour favoriser la
ération et prévenir les douleurs musculaires.

cupération est essentielle pour éviter les bl
ession durable.



sont un exercice fondamental pour renforce
la performance globale des forces de I'ordre
es adaptés a chaque niveau, vous serez er
agner en force et en endurance, et de
nent pour les exigences de votre




