NongripBALLZ®

Instructions de formation.



Les pages suivantes sont des instructions de formation concernant le
nongripBALLZ®.

Elles serviront a montrer de nombreux exercices pour différents groupes
musculaires individuels.

Les phrases, les répétitions spécifiées et les recommandations
nongripBALLZ® - concerne les bandes de caoutchouc du produit et sont
individuelles.

Les catégories seront réparties comme suit :

Renforcement
musculaire

Tonification
musculaire

Entretien
musculaire

Les recommandations suivantes s'appliquent également a :

Ensembles de Ensembles de
répétitions répétitions
pour exemple 3 pour exemple 8-10

Il existe trois différents élastiques nongripBALLZ®:

couleur

Force
lumiere jaune
vert moyen

rouge fort
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Le nongripBALLZ®

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)

Il est principalement utilisé pour les petits groupes musculaires.

Le nongripBALLZ® double (abréviation: ngBD)

Il est principalement utilisé pour les grands groupes musculaires.
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Les accessoires ngB®

Le ngB® Les élastiques

Le support de porte ngB®

a

Le ngB® RingZ

- 4

Le ngB® Door-LoopZ

S}
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ANATOMIE
Pour mieux illustrer les groupes musculaires que vous pouvez utiliser
ngBS und ngBD

Pour gu’ils soient conformes a chaque exercice, nous avons utilisé les modeles
d'anatomie suivants:

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)



La conception de la formation

La fagon dont vous organisez votre formation, les délais et la régularité / la
fréquence, tout cela dépend de vous.

Vous n’étes plus seul.
Un petit conseil de notre part :
Faites de I'exercice régulierement, mais n'en faites pas trop.

A savoir, que souvent, moins devient le plus.

C'est a vous de décider si vous prévoyez de vous entrainer deux, trois ou méme
quatre fois par semaine. Décidez le vous-méme, ensuite, laissez votre corps se
reposer et se détendre. Un entrainement d'environ 15-25 minutes par jour est
tout a fait suffisant. Combiner pour ce faire, différents exercices énumérés.

Par exemple : Lundi - un exercice de poitrine et un exercice de triceps
Mardi - Un exercice de dos et un de biceps
Vendredi - Deux exercices d'épaule
Samedi - un exercice de jambes et un exercice de biceps

Votre imagination dans la combinaison, la fréquence et la régularité de votre
formation avec le ngBS et le ngBD, n’aura pas de limites. L'essentiel sera de
s'amuser !

Le muscle se développe dans la phase de repos. Afin de profiter de votre
réussite dans la formation avec le ngB, nous vous conseillons de respecter une
alimentation saine. Concevoir une alimentation ciblée. Prendre en compte votre
apport en protéines. Mangez des glucides complexes et des graisses saines. La
graisse joue un réle important dans I'alimentation. Il faut savoir que les vitamines
liposolubles ne peuvent pas développer leur plein effet lorsqu'elles sont nourries
avec des graisses.

N'oubliez pas votre hydratation ! Buvez pendant I'entrainement.

Ci-dessous, nous vous montrons des exercices avec le ngBS et le ngBD avec
des phrases de recommandations, répétez les nombres et séries.

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et de succés dans sa mise en ceuvre.
Votre équipe nongripBALLZ®
(Entraineurs sportifs et physiques nongripSYSTEM® formés)
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nongripSYSTEM® - formation
La formation avec le ngBS et le ngBD est basée sur le concept brevete du :

nongripSYSTEM® (abréviation: NGS)

Expliqué tres simplement cela signifie :
LE SYSTEME NON GRIP

Il est important de ne pas saisir les ngBS et ngBD ardemment pendant votre formation. Placer
Le ngBS et le ngBD entre vos doigts (les doigts doivent étre Iégers autour du ngB, ils doivent
étre également courbés) et laissez vos poignets se détendre. Si vous avez une résistance au
poids (avec les accessoires : bandes de caoutchouc ngB), cela risque de vous faire saisir le
ngB d’une mauvaise facon et il sera hors de portée du NGS. Réduisez la résistance.
Augmentez a nouveau la résistance au poids lorsque vous utilisez vos muscles en faisant de
I'exercice, le ngB est alors renforcé et développé.

Droite Pas correcte
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Biceps

L

Le biceps se compose de deux tétes musculaires - I'intérieur et |I'extérieur.
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Pour TOUS les exercices de biceps avec le ngB simple :
-ngBS entre l'index et le majeur : biceps externes
-ngBS stocké entre le majeur et I'annulaire : les deux tétes du biceps

-ngBS stocké entre I'anneau et I'auriculaire : biceps internes

Les exercices du biceps

La formation du biceps est également possible avec le ngBD, la ou il n'y a pas de
séparation des tétes de biceps individuelles, alors cela est possible. L'avantage est que
vous pouvez en faire quelque chose pour entrainer votre résistance au poids.
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Tenez-vous-en position
verticale, prenez votre ngB
Elastique, prenez le ngBS
dans votre main.
Maintenant, étirez vos bras
vers le bas et couvrir le
mouvement jusqu’a une
parallele de vos avant-bras
a vos bras, dans une
position d'environ 95
degrés a l’arrivée.
Maintenant pour :

www.nongripballz.com
www.nongripbaliz.com
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Ziel pointe repetitions madification
Renforcement force de la bande
. 4 6-8 elastique
musculaire augmenter
Tonification 3 8-10 force de la bande
musculaire ) elastique laisser
Entretien force de la bande
. 3 10-12 ; -
musculaire elastique laisser

Faites le méme exercice que pour le biceps avec le ngBS, avec pour seule différence, que vous
mettiez alternativement votre paume de main dans la position vue ci-dessus.
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Ziel pointe repetitions
R

enforcement 4 6-8
musculaire
Tonificati

omﬂcatpn 3 8-10
musculaire

Entretleh 3 10-12
musculaire

waw.noagripballz.com

www.nongripbalizcom
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modification

force de la bande
elastique
augmenter

force de la bande
elastique laisser

force de la bande
elastique laisser



TRICEPS

Le muscle triceps est divisé en trois. On différencie entre ['intérieur,
I'extérieur et la partie inférieur.

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Die Trizepsiibung

Pour TOUS les exercices de triceps avec le ngB single :
Tenir ngBS entre I'index et le majeur: triceps interne

ngBS sera tenu entre le majeur et I'annulaire: pour toutes les
portions des triceps

ngBS sera tenu entre I'anneau et I'auriculaire: triceps
externes

ballz.com

ngripballz.com

L'entrainement au triceps est également possible avec le ngBD, ou il n'y a pas de
séparation des portions de triceps individuelles qui sont possibles. L'avantage est que
vous pouvez en faire quelque chose pour entrainer votre résistance au poids.

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Tenez-vous en position verticale.
Imaginez votre corps bien a plat avec
votre pied droit sur I'élastique ngB.
Faire un petit pas sur la gauche de la
jambe en avant et stabilisez-vous. Le
bras droit est incliné avec I'avant-
bras derriere votre corps, le ngBS se
trouve dans votre main. Le coude est
a peu pres au niveau de la téte.
Ensuite étirez votre bras jusqu’a une
contraction ressentie de votre triceps
puis redépliez votre bras vers le bas
en position initiale.

www.nongripballz.com
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Ziel pointe repetitions
Renf

en orcement 4 6-8
musculaire
Tonificati

onl |Cat|9n 3 8-10
musculaire

Entre’ueln 3 10-12
musculaire

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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modification

force de la bande
elastique
augmenter

force de la bande
elastique laisser

force de la bande
elastique laisser
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Deltoides
( Deltoid )

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Le muscle de I'épaule est divisé en trois. On le différencie entre : I'avant, le
muscle delta (épaule) moyens et postérieurs.

L'exercice de I’épaule.
Suivez le ngB-DoorloopZ pour cet exercice d'épaule. Retirez de ces illustrations un
attachement correct. Le ngB-DoorloopZ est un accessoire combiné. Il est un support

de porte (pour la fixation entre le cadre de la porte et la porte) et LoopZ (pour un
attachement a l'intérieur et / ou a I'extérieur).
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www.nongripballz.com vaww.nongripballz.com www.nongripballz.com

Utilisez le ngB-RingZ spécialement pour cet exercice d'épaule. Retirer de ces lllustrations la
bonne application a tenir. Le RingZ sert de rembourrage pour votre main.

www.nongripbaliz.com

ww. nongr liz.com
www.nongripballz.com www.nongripballz.cor
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Fixez le ngB-DoorloopZ a votre droite et comme indiqué sur les photos, le pied gauche en
arriere. Tirez les bandes de caoutchouc ngB respectivement, (ainsi vous déterminez votre
résistance au poids), avec laquelle vous décidez de faire de |'exercice, a travers |'ceillet
métallique. Fixez maintenant le ngBS aux extrémités de la bande de caoutchouc ngB. Ajouter
comme les figures le démontre, le ngB RingZ au ngBS. Mettez sur votre jambe le ngB
DoorloopZ. Vos bras sont sur votre corps. Vos avant-bras sont inclinés vers |'avant a environ 90
degrés. Maintenant, déplacez simplement vos avant-bras jusqu'a ce qu'ils atteignent un angle
de 90 degrés. Tendez les muscles de vos épaules et votre plomb, puis vos avant-bras
reviennent a la position de départ. Vous pouvez augmenter l'intensité de I'exercice en faisant
comme sur la figure ci-dessus et sortez les avant-bras. Le mouvement de haut en bas quant a

lui reste identique.

N

¢ <

Ziel pointe
Renforcement 5
musculaire
Tonification 4
musculaire
Entretien 3
musculaire

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)

repetitions

6-8

8-10

10-12

modification

force de la bande
elastique
augmenter

force de la bande
elastique laisser

force de la bande
elastique laisser
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POITRINE
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Les muscles de la poitrine sont divisés en une section supérieure et inférieure.

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Die Brustmuskeliibung

Tenez-vous en position verticale.
Positionnez-vous avec les deux pieds
fermement sur la bande de caoutchouc
ngB. Conserver le ngBD dans une main.
Vos bras baissés sont tendus. Pour un
ressenti différent (les coudes sont
légerement inclinés et les poignets sont
lachés). Le mouvement remonte jusqu’a
ce Qque vOsS mains masquent presque
votre vue. Une fois le mouvement a son
maximum resserrez les muscles de votre

gz com poitrine dans la position ci-dessus.
J—— Remettez ensuite vos bras dans la
Position de départ en arriere.

Ziel pointe repetitions
R

enforoement 5 6-8
musculaire
Tonificati

onlflcatpn 4 8-10
musculaire

Entre’ueln 3 10-12
musculaire
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modification

force de la bande
elastique
augmenter

force de la bande
elastique laisser

force de la bande
elastique laisser
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Les muscles du dos sont trés complexes. Il y a les muscles aériens — dit Superficiel -
(latissimus et trapeze) et les muscles sous-jacents - les inférieurs (Rhomboides,
omoplate).

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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'W Les exercices du dos
Placez le ngB-DoorloopZ entre votre porte et
le cadre de la porte. Attachez le tout a
chacune de vos bandes de caoutchouc ngB
sélectionnées sur le ngB-DoorloopZ. Bouclez
aussi le ngBD au ngB élastique. Tenez-vous
en position verticale avec les genoux pliés et
stables, le bas du dos est tendu. Placez le
ngBD dans vos mains et étirez vos bras dans
i la mesure du plus facile. Suivez I'élastique.
—— Tirer Le ngBD de vos mains a vous. La
paume de la main démarre de la position de
départ et se retourne comme ci-dessus. Tirez
le plus loin vers vous comme vous le pouvez.

A IONGHpbAIZ oM

Ziel pointe repetitions
R
musculaire
musculaire
Entretleh 3 10-12
musculaire

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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modification

Gummibandstarke
steigern

force de la bande
elastique laisser

force de la bande
elastique laisser
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Fixez le ngB-DoorloopZ entre votre porte et le cadre de porte. Attachez votre bande de
caoutchouc ngB de votre choix sur la boucle de porte ngB. Fixez également le ngBD a
la bande de caoutchouc ngB. Tenez-vous en position verticale, les genoux sont pliés et
le bas du dos stable et tendu. Placez le ngBD dans vos mains et étirez vos bras aussi
loin que vous le pouvez, ressentez toujours la tension de I'élastique. Pliez le dos
Iégerement en restant droit jusqu'a environ 45 degrés. Redressez-vous ensuite en
position verticale pour. N'étirez pas le dos ! Revenez ensuite a la Position initiale de
retour.

Ziel pointe repetitions modification
Renforcement force de !a bande
lai 6] 6-8 elastique
muscCulalre augmenter
Tonification 4 8-10 force de la bande
musculaire ) elastique laisser
Entretien 3 10-12 force de la bande
musculaire ) elastique laisser

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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JAMBES

/I\:» =
[

¥

L
S

{

\/

!
Ul
bl |

Les muscles des jambes sont tres complexes. Une distinction est faite entre les
fléchisseurs et les Civieres. Le fléchisseur est a I'arriere et I'extenseur est a I'avant de la
jambe. Le fessier (Maximus) lui appartient également.

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Die Beiniibungen

www.nongripballz.com www.nongripballz.com

Fixez le ngB-DoorloopZ entre votre porte et le cadre de porte. Attachez chacune des
Bandes de caoutchouc ngB de votre choix sur la boucle de porte ngB. Fixez également
le ngBD a la bande de caoutchouc ngB. Tenez-vous en position verticale avec vos
genoux pliés et le bas du dos stable et tendu. Placez le ngBD dans vos mains et étirez
vos bras jusqu'a ce que vous sentiez une légere précharge sur le ngB, ressentez la
tension de I'élastique. Maintenant, pliez les cuisses en gardant le méme bras tendu, en
gardant le ngBD dans votre main autant que possible. L'idéal serait que la position finale
soit d'environ 90 degrés par rapport a la cuisse. Si vous ne pouvez pas faire cela, pour
avoir cet angle, pliez-vous le plus possible et "ressentez". Il est important que le bas de
votre dos reste tendu pendant la Mouvement de bas en haut. Un petit conseil : fixez un
point au-dessus de votre regard lorsque vous effectuez le mouvement. On reste stable
et on ne tente pas de basculer vers 'avant.

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Ziel pointe repetitions madification

force de la bande

Renforcement 6 6-8 elastique
musculaire augmenter
Tonification 4 8-10 force de la bande
musculaire ) elastique laisser

Entretien force de la bande
. 3 10-12 : :
musculaire elastique laisser

pliés et le bas du dos stable et tendu. Placez le ngBD dans vos mains
et étirez vos bras pour que vous puissiez légerement ressentir
I’élastique. Maintenant, pliez les cuisses et vos bras doivent étre
tendus, le ngBD sera dans votre main. Une position finale idéale serait
d'environ 90 degrés par rapport a votre cuisse. Si vous n'étes pas
capable d'atteindre ces 90 degrés, pliez aussi loin que vous le pouvez
et "ressentez" le mouvement. Il est important que votre bas du dos soit
tendu pendant le mouvement de bas en haut. Petit conseil : fixez
toujours un point au-dessus de vous, lorsque vous regarderez en
avant, vous resterez donc stable et ne serez pas tentés de basculer en
avant.

Ziel pointe repetitions madification

Renforcement force de la bande

) 6 0-8 elastique
Tonification 4 8-10 force de la bande
musculaire ) elastique laisser

Entretien force de la bande

. 3 10-12 ; -

musculaire elastique laisser

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Les muscles abdominaux sont LA connexion juste a c6té du bas du dos, entre le haut et
le bas du corps. Des muscles abdominaux solides et stables assurent également une
position verticale, une démarche saine. Il y a les muscles abdominaux avant et latéraux.

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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L'exercice de combinaison des muscles abdominaux
- ~

www.nangripballz.com www.nengripballz.com www.nongripbaliz.com

Fixez le ngB-DoorloopZ entre votre porte et le cadre de porte. Attachez chacune des
bandes de caoutchouc ngB de votre choix sur la boucle de porte ngB. Fixez également
le ngBS a la bande de caoutchouc ngB. Tenez une position comme indiqué dans ces
photos. Ranger Le ngBS dans votre main (de la main que vous voulez commencer). Au
mieux entre le majeur et I'annulaire. Créez maintenant une légére précharge sur la
bande de caoutchouc ngB dans laquelle vous revenez. Réalisez autant de tension que
possible. Etendez votre bras 1a ou se trouve le ngBS. Pliez le haut de votre corps & 45
degrés. Votre dos est droit et le bas de votre dos est Iégérement tendu. Maintenant,
levez-vous dans une position verticale. N'étirez pas le haut de votre corps vers l'arriére.
Le bras tendu reste en position déployée. Ne tirez pas avec votre bras, tirez avec votre
Haut du corps. En position verticale, tournez le haut du corps sur le c6té, le coté ou se
trouvera le bras tendu, de sorte que le bras tendu soit sur le ventre. Tirez votre torse sur
le cOté, pas votre bras. Vous remarquez que le mouvement tend vos abdos, a l'avant et
sur le cété. Revenez maintenant a la position de départ.

Ziel pointe repetitions modification

force de la bande
Renforcement 6 10-12 elastique
musculaire augmenter
Tonification 5 19-15 force de la bande
musculaire ) elastique laisser
Entretien force de la bande
. 4 12-15 ; :

musculaire elastique laisser

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec votre formation actuelle et surtout
beaucoup de succes. Le nongripSYSTEM® breveté avec le nongripBALLZ® deviendra
votre propre succes personnel et il vous ouvrira la porte du monde athlétique. Nous
tenons également a noter ici que vous faites également de nombreux exercices

physiothérapeutiques pour terminer.

Comment ? Jetez un ceil a notre boutique sur :

https://nongripballz.com/shop
et découvrez le livret physiologique:

Il contient de nombreux exercices, dont 6

pour traiter des images cliniques typiques.

Tel que :

+ Conflit

+ syndrome du rachis cervical
* Bras de joeur de tennis

+ Syndrome du canal carpien

Notre partenaire de coopération :

,AEn,
iaEn 2mi
‘- m p Academie AHAB

Le nongripSYSTEM® est utilisé entre autres dans:

Le nongripBALLZ® simple (abréviation: ngBS)
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