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1 : Introduction

En force athlétique, nous avons plusieurs « types » de gestuelles pour aider a assimiler la technique :

« Les mouvements athlétiques, ou de compétitions : squat, développé couché, et soulevé de terre ;

 Les mouvements semi-techniques : focalisant leurs actions sur une partie du geste technique. lls
sont des dérivés du geste de compétition afin de perfectionner et/ou complémenter et/ou corriger

celui ci.

» Les mouvements dit d’assistances : outils essentiels de la musculation en force athlétique (cf cours
renforcement musculaire et musculation spécifique).
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2. Les semi-techniques au squat

DEJEPS HMFA

"Air” Squat,
bras verticaux

Pieds Iargeur bassin (comme mouvement technigue) ;
Bras tendus verticalement ;

Contracter le sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos place ;
Conserver les alignements articulaires ;
Remonter ;

Inspirer & la descente et expirer a la remontée.

Travail d’apprentissage ;
Travail respiratoire ;
Travail de posture ;
Evaluation de la mobilité.

"Air” Squat,
bras
horizontaux

Pieds Iargeur bassin (comme mouvement technique) ;
Bras tendus horizontalement ;

Contracter le sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos placé ;
Conserver les alignements articulaires ;
Remonter ;

Inspirer a la descente et expirer a la remontee.

Travail d’apprentissage

Travail respiratoire

Travail de posture

Travail de fixation de la scapula
Evaluation de la mobilité

Squat barre
clavicules
bras tendus
horizontaux

Pieds Iargeur bassin (comme mouvement technique) ;
Bras tendus horizontalement ;

Barre aux clavicules ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos placé ;
Conserver les alignements articulaires ;
S’accroupir sans faire chuter la barre ;
Remonter ;

Inspirer & la descente et expirer a la remontée.

Travail de posture

Travail respiratoire

Travail de fixation de la scapula
Travail d’équilibre

Travail de mobilité

Evaluation de la mobilité

Semi-technique FA
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2. Les semi-techniques au squat

DEJEPS HMFA

Squat barre
haute

Pieds largeur bassin ;

Barre placée haute, a la base des cervicales
mais en contact avec trapezes ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos placeé ;
Conserver les alignements articulaires ;
Remonter ;

Inspirer a la descente et expirer a la remontée;

Travail de placement du buste (inclinaison) ;

Travail des appuis au sol ;

Travail musculaire : équilibre chaine postérieure et
antérieure (petit plus sur les quadriceps) ;

Travail de renforcement des érecteurs du rachis
Travail de souplesse des chevilles (les genoux doivent
« S’avancer » au maximum) ;

Travail d’appuis pieds plus serrés possible.

Squat barre
basse

Pieds Iargeur bassin (plus large que mouvement
technique) ;

Barre placée basse, a la base des deltoides ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos placé ;
Conserver les alignements articulaires ;
Remonter ;

Inspirer a la descente et expirer a la remontée.

Travail de placement du buste (inclinaison) ;

Travail des appuis au sol ;

Travail musculaire accentué sur la chaine postérieure
(ischios et fessiers) ;

Travail de renforcement des érecteurs du rachis ;
Minimise tension aux niveau des genoux (écarts pieds
plus large) ;

Squat
clavicule

Pieds largeur bassin ;

Barre placée devant sur deltoides / clavicules ;
Contracter le sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos place ;
Conserver les alignements articulaires ;
Remonter ;

Inspirer a la descente et expirer a la remonté.

Travail de posture ;

Travail de placement ;

Travail d’appuis au sol ;

Travail de mobilité et étirement ;

Travail de renforcement de la scapula ;

Travail accentué sur les quadriceps ;

Travail en « soulagement » de contrainte sur le rachis ;

Semi-technique FA




2. Les semi-techniques au squat

Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
Barre a bout de bras prise bien plus large que les

DEJEPS HMFA

Travail de posture ;
Travail de placement ;

prise serrée

Remonter ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée.

Flexion : ; o : A
d’arraché ou (Ca:%?\ltj:zzt’er le sangle abdominale et le périnée ; MG I (s Rl i
, . g P ! Travail d’équilibration du bassin ;
squat S’accroupir en conservant le dos placé ; Travail de mobilité et étirement -
d’arraché Conserver les alignements articulaires ; ava! € ’
ST - Travail de renforcement de la scapula ;
Inspirer & la descente et expirer & la remontée. Travail de renforcement du rachis ;
_ Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ; Trava?l de posture ; _
Flexion Barre & bout de bras prise largeur des épaules ; irava!: ge placement | ot dailibre -
d’arraché ou Contracter sangle abdominale et périnée ; ng:h d’ZZSiLIJiISr:]:oS: di t;e;susliln e
squat £ EIREIURT G Cpnservant = dps p!ace ! Travail de mobilité et étirement ;
d’arraché Conserver les alignements articulaires ;

Travail de renforcement de la scapula (tres
contraignant) ;
Travail de renforcement du rachis (contraignant) ;

Flexion
d’arraché ou
squat
d’arraché
partiel avec
banc

Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
Barre a bout de bras prise bien plus large que les
épaules ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos placé ;
Conserver les alignements articulaires ;

Arréter le mouvement en effleurant le banc ;
Remonter ;

Inspirer & la descente et expirer a la remontée.

Travail de posture ;

Travail de placement ;

Travail d’appuis au sol et équilibre ;
Travail d’équilibration du bassin ;
Travail d’'amélioration de la trajectoire ;
Travail de renforcement de la scapula ;
Travail de renforcement du rachis ;

Semi-technique FA
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2. Les semi-techniques au squat

DEJEPS HMFA

Squat partiel

Pieds Iargeur bassin (comme mouvement technique) ;

Port de barre comme le mouvement technique ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos placé ;
Conserver les alignements articulaires ;
Arréter le mouvement au point critique ;
Remontée trés dynamique / explosive ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée.

Travail de placement ;

Travail d’équilibre ;

Travail de force ;

Travail d’explosivité ;

Travail de passage du point critique.

Squat partiel

Pieds Iargeur bassin (comme mouvement technique) ;
Port de barre comme mouvement technique ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
S’accroupir en conservant le dos placé ;

Travail de placement ;
Travail d’équilibre ;
Travail de force ;
Travail d’explosivité ;

Temps d’arrét du mouvement a I'angle critique ;
Remontée trés dynamique / explosive ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée.

avec ) : : : : .

Conserver les alignements articulaires ; Travail de passage du point critique ;
cale/banc R _ : . : .
Arréter le mouvement en effleurant le banc ; Travail de repére du point critique.
Remontée tres dynamique / explosive ;
Inspirer & la descente et expirer a la remontée.
Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
Port de barre comme mouvement technique ; 0 il de ol )
) Contracter la sangle abdominale et le périnée ; rava! e placement ;
Squat partiel S’accroupir en conservant le dos placé ; Travail de force ;
isométrique Conserver les alignements articulaires ; Travail d’explosivité ;

Travail de passage du point critique.

Semi-technique FA
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2. Les semi-techniques au squat

DEJEPS HMFA

Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
Port d_e barre comme dans le mouvement Travail de placement ;
. technique ; _ " Travail d'équilibre ;

Squat partiel Contracter la sangle abdominale et le périnée ; - :

: L ) : : Travail de force ;

Isometrique S’accroupir en conservant le dos placé ; - .

) ) o Travail d’explosivité ;
avec cale / Conserver les alignements articulaires ; T i d q it crit _
banc Temps d’arrét du mouvement a I'angle critique ; rava! < pas\sage Y pom C” |qu.e '
Ne surtout pas s’assoir sur le banc / cale ; Trava!l de rel?ere ,du p,0|’nt grlthue :
Remontée trés dynamique / explosive ; Travail du point d’accelération ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée.
Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
Port de barre comme le mouvement technique ;
E?;ﬂ?:es ,f|>;es fen rl1au.t de la cage a squat et sur Travail de trajectoire :
Squat (prés des epaules) ; . Travail d’accélération ;
survitesse Contracter la sangle abdominale et le périnée ; Travail de survitesse

S’accroupir en conservant le dos placé ; :
Conserver les alignements articulaires ;
Remontée tres dynamique / explosive ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée.

Semi-technique FA
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- Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
- Port de barre comme le mouvement technique ;
- Elastiques fixés en haut de la cage a squat et sur la
SejuEL barre (prés des €paules) ; ny - Travail de trajectoire ;
survitesse - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; - - .
avec - S’accroupir en conservant le dos placé ; ) Trava!l d'e sutw’tes_se ' . . .
cale/banc _ Conserver les alignements articulaires ; - Travail d'accélération a partir du point critique.
- Arréter le mouvement en effleurant le banc ;
- Remontée trés dynamique / explosive ;
- Inspirer a la descente et expirer a la remontée ;
- Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
- Port de barre comme le mouvement technique ; ) ) )
A - Elastiques fixés en bas de la cage a squat et sur la - Travail de trajectoire ;
Squat ] barre - Travail de cinétique ;
surcharge A - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; - Travall de force ;
élastique ® n - S'accroupir en conservant le dos place ; - Travail d’'accélération.
H )i - Conserv'er les allg.nements articulaires ;
N - Remontée dynamique ;
- Inspirer a la descente et expirer a la remontée ;
- Ecart de tres large, pointes pieds en ouverture ; )
- Port de barre le comme mouvement technique ; - Travail de placement ;
Squat Sumo - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; - Travail de trajectoire ;
Ou - S’accroupir en conservant le dos placé ; - Travail d’équilibre ;
Squat écarté - Conserver les alignements articulaires ; - Travail d’appuis ;
- Remonter ; L ) - Travail de renforcement musculaire.
- Inspirer a la descente et expirer a la remontée ;

Semi-technique FA



2. Les semi-techniques au squat

DEJEPS HMFA

Sortie de
Barre

Port de barre comme dans le mouvement
technique ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Décoller la barre ;

Reculer pour se mettre en position ;

Pieds largeur bassin comme dans mouvement
technique;

Conserver les alignements articulaires ;
Amorcer le mouvement ;

Remonter ;

Reposer la barre.

Travail technique ;
Travail de placement / mise en place ;
Travail de renforcement du rachis.

Semi-technique FA
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3. Les semi-techniques au développé couché

DEJEPS HMFA

Etirement en
ouverture
élastique

Debout pieds écartés, largeur épaules / bassin ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Inspirer a 'ouverture ;

Expirer a la fermeture ;

Garder les bras tendus, coudes trés Iégéerement
deverrouillés.

Travail d’apprentissage ;

Travail d’étirement ;

Travail de placement de la scapula ;
Travail de sensation des muscles dorsaux ;
Travail de renforcement.

Etirement en

Dorsaux en appuis sur un swissball ;
Pieds au sol appuis large ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;

Travail d’apprentissage ;
Travail de placement ;
Travail d’appuis et équilibre ;

ouverture L . a1 :
, : Inspiration forcée a I'ouverture ; Travail de renforcement ;
élastique sur AR _ : : _
: Expiration a la fermeture ; Travail de sensation des muscles dorsaux ;
swiss-ball « 1z s : : ,
Garder les bras tendus, coudes tres Iégerement Travail de gainage ;
déverrouillés. Travail d’équilibration du bassin ;
Appuis face au sol, mains écartées plus large
gue les épaules ; Travail de placement ;
Elastique passant au dessus de la ceinture Travail de gainage ;
Pompe avec : . . : . : _
élastique scapulaire et bloqué sous les mains ; Travail de sensation des muscles fixateurs ;

Inspirer lors de la descente ;
Expirer lors de la remontée ;
Remontée explosive.

Travail de la vitesse ;
Travail de force explosive ;

Semi-technique FA
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3 : Les semi-techniques au développé couché

DEJEPS HMFA

Placement comme pour mouvement technique ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;

Travail de placement ;

haut isométrie

Maintenir la position sans blocage respiratoire ;
Expirer & la remontée ;

Remontée explosive / dynamique ;

Penser a correctement régler les sécurités.

DC patrtiel Inspirer a la descente ; Travail technique ;
haut Arréter le mouvement, coudes paralléles sol ; Travail de renforcement de fin du mouvement ;
Expirer a la remontee ; o Travail accentué sur triceps et deltoides.
Penser a correctement régler les sécurités.
Placement comme pour le mouvement technique ; Travail de placement ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ; Travail technique ;
: Inspirer a la descente ; i Travail de renforcement de fin du mouvement ;
DC partiel Arréter le mouvement coudes paralléles au sol ;

Travail accentué sur triceps et deltoides ;
Travail d’explosivité ;

Travail de renforcement sur un angle
défavorable.

DC partiel bas

Placement comme pour le mouvement technique ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Début du mouvement coudes paralleles au sol ;
Inspirer a la descente ;

Arréter le mouvement barre sur poitrine ;

Expirer & la remontée ;

Remonter jusque coude paralléle sol ;

Penser a correctement régler les sécurités.

Travail de placement ;

Travail technique de démarrage du mouvement
barre a la poitrine ;

Travail de renforcement de début du
mouvement ;

Travail accentué sur grand dorsal et pectoraux.

Semi-technique FA
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3. Les semi-techniques au développé couché

- Placement comme pour le mouvement
technique ;

- Contracter la sangle abdominale et le périnée ;

- Début du mouvement coudes paralléles au sol ;

- Inspirer a la descente ;

- Arréter le mouvement la barre sur la poitrine ;

- Travail de placement ;
- Travail technique de démarrage du mouvement
barre a la poitrine ;

DC patrtiel bas - Travail de renforcement au début du

isométrie ) ) " L mouvement ;
- Maintenir la position sans blocage respiratoire ; ) )
L L. - Travail accentué du grand dorsal et des
- Expirer a la remontée ; _
: s : pectoraux ;
- Remonter jusqu’a ce que les coudes soient o L .
R _ - Travail d’explosivité / force de démarrage.
paralleles au sol ;
- Penser a correctement régler les sécurités.
- Placement comme pour le mouvement
IEnAGIE. : L - Travail de placement ;
- Contracter la sangle abdominale et le périnée ; : : _
Début du mouvement bras tendus ; - Travailtechnique ;
Inspirer 4 la descente - ’ - Travail de renforcement de fin du mouvement ;
DC patrtiel Arrgter le mouvement ’au e i [ e - Travail accentué sur triceps deltoides ;
cale - Travail d’explosivité ;

(angle critique spécifique a I'athléte) ;
- Maintenir la position sans blocage respiratoire :
- Expirer a la remontée ;
- Remonter explosive ;
- Penser a correctement régler les securités ;

- Travail de renforcement sur un angle
défavorable.

Semi-technique FA
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3. Les semi-techniques au développé coucheé

DC prise
serrée

Placement comme pour le mouvement technique ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Prise de mains de la largeur des épaules ;

Inspirer a la descente ;

La barre touche la poitrine ;

Expirer & la remontée ;

Penser a correctement régler les sécurités.

DEJEPS HMFA

Travail de mobilité (attention au poignets) ;
Travail d’amplitude (attention a la scapulo-
humérale) ;

Travail de renforcement des triceps ;
Travail du point critique.

DC prise
large

Placement comme pour le mouvement technique ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Prise de mains la plus large possible ;

Inspirer a la descente ;

La barre touche la poitrine ;

Expirer & la remontée ;

Penser a correctement régler les sécurités.

Travail de mobilité (attention au poignets) ;
Travail d’amplitude (attention a la scapulo-
humeérale) ;

Travail accentué sur les pectoraux par
réduction du travail du triceps et deltoide ;
Travail de placement des coudes ;

Travail de trajectoire.

Travail de
surcharge
avec
élastiques

Placement comme pour le mouvement technique ;
Contracter la sangle abdominale et la périnée ;
Fixer solidement des élastiques a la barre et aux
supports ;

Inspirer a la descente ;

Freiner la descente ;

La barre touche la poitrine ;

Expirer & la remontée ;

Explosif a la remontée ;

Penser a correctement régler les sécurités.

Travail de placement ;

Travail de renforcement pectoraux triceps ;
Travail de trajectoire ;

Travail d’accélération / explosivité ;

Travail excentrique.

Semi-technique FA
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3 : Les semi-techniques au développé couche :

- Placement comme pour le mouvement
technique ;

- Contracter la sangle abdominale et le périnée ;

- Fixer solidement des élastiques a la barre et
aux poids/kettlebells/haltéres ;

- Inspirer a la descente ;

- ContrOler la descente ;

- La barre touche la poitrine ;

- Expirer a la remontée ;

- Dynamique a la remontée ;

- Penser a correctement régler les securités.

- Travail de placement / technique ;
- Travail de stabilisation ;

- Travail des fixateurs ;

- Travail d’équilibre ;

- Travalil de trajectoire.

DC charge
suspendue
part élastique

Ce travail peut étre accentué en utilisant un
manche en bois « souple » a la place de la barre.

- Placement comme pour le mouvement

technique ;
Contracter le sangle abdominale et le périnée ;
Appuis au sol sur support instable type bosu ;

Travail de placement / technique ;
Travail trajectoire ;
Travail de stabilisation ;

DaC al:/iic Inspirer a la descente ; Travail des fixateurs ;
ingt%ble Contréler la descente ; Travail de gainage ;

La barre touche la poitrine ;

Expirer a la remontée ;

Contrdler a la remontée ;

Penser a correctement régler les sécurités.

Travail d’appuis des pieds ;
Travail de poussée des appuis au sol.

Semi-technique FA




3 : Les semi-techniques au développé coucheé :

Sortie de
Barre

Placement comme pour le mouvement
technique ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Sortir la barre des supports ;

Maintenir la position sans blocage respiratoire ;
Reposer la barre sur les supports ;

Penser a correctement régler les sécurités.

T
)
= 1
i

Travail technique ;
Travail de placement / mise en place ;
Travail de renforcement de la scapula ;

DEJEPS HMFA

Semi-technique FA
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4 : Les semi-techniques au soulevé de terre:

DEJEPS HMFA

- Placement comme pour ST classique ; : .
: . : Travail des appuis ;
- Prise de mains en pronation plus large que les : _
; _ Travail de placement ;
epaules ; .
. f L Renforcement du rachis ;
: - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; . .
Tirage lourd : A Renforcement de la ceinture scapulaire ;
, . - Amorce du mouvement lente puis accelération ; . ]
d’arraché : . : _ Renforcement du démarrage ;
- Tirage jusqu’au dessus du genoux ; : : o
_ Travail de trajectoire ;
- Raccompagner la barre au sol ; : ) e
I , Travail de vitesse / accéléeration ;
- Utiliser l'effet poutre avec le blocage
respiratoire.
- Placement comme pour ST classique Travail des appuis ;
- Prise de mains en pronation plus large que les Renforcement du rachis ;
L] o . .
Tirage lourd . A épaules Renforcement de la ceinture scapulaire ;
d’a?raché T ™y 9 - Contracter sangle abdominale et périnée Travail du passage du point critique ;
SUSDENSIon . . | - Départ du mouvement sous le genoux Travail technique du passage des genoux ;
P | \ | - Tirage jusqu’au dessus du genoux Travail de vitesse / accélération ;
- Ultiliser l'effet poutre avec le blocage Travail de relachement des bras.
respiratoire

Semi-technique FA
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4 : Les semi-techniques au soulevé de terre:

DEJEPS HMFA

Tirage lourd
d’arraché
sur
cales/plots

Barre posée et stable sur des cales ;
Placement comme pour ST classique ;

Prise de mains en pronation plus large que les
épaules ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Départ du mouvement sous les genoux ;
Tirage jusqu’au dessus du genoux ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail de relachement des bras ;

Renforcement du rachis ;

Renforcement de la ceinture scapulaire ;
Travail de passage du point critique ;
Travail technique du passage des genoux ;

Travail d’accélération.

Tirage lourd
d’épaulé

Placement comme pour ST classique ;

Prise de mains en pronation ;

Contracter sangle abdominale et le périnée ;
Amorce du mouvement lente puis accélération ;
Tirage jusqu’au dessus du genoux ;
Raccompagner la barre au sol ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire ;

Travail des appuis au sol ;
Travail de placement ;
Renforcement du rachis ;
Renforcement de la préhension ;
Renforcement du démarrage ;
Travail de trajectoire ;

Travail de vitesse / acceélération.

Semi-technique FA
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4 : Les semi-techniques au soulevé de terre:

Tirage lourd
d’épaulé
suspension

Placement comme pour ST classique ;

Prise de mains en pronation ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Départ du mouvement sous le genoux ;

Tirage jusqu’au dessus du genoux ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

DEJEPS HMFA

Travail des appuis ;

Renforcement du rachis ;
Renforcement de la préhension ;
Travail du passage du point critique ;
Travail technique du passage des genoux ;
Travail d’accélération ;

Travail de finition du mouvement.

Tirage lourd
d’arraché
Sur
cales/plots

Barre posée et stable sur des cales ;
Placement comme pour ST classique ;

Prise de main en pronation plus large que les
épaules ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Départ du mouvement sous le genoux ;

Tirage jusqu’au dessus du genoux ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail de relachement des bras ;
Renforcement du rachis ;
Renforcement de la préhension ;
Travail du passage du point critique ;
Travail technigue du passage des genoux ;
Travail d’accélération ;

Travail de finition du mouvement.

Semi-technique FA
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4 : Les semi-techniques au soulevé de terre:

DEJEPS HMFA

Soulevé de
terre départ
surélevé

Placement mouvement technique (attention a
une adaptation sécuritaire pour la technique
SUMO) ;

Prise de main en pronation conseillée ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Amorce du mouvement lente puis accélération ;
Finition du geste controlée ;

Raccompagner la barre au sol ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail de renforcement du rachis ;
Travail de placement ;
Travail des appuis au démarrage ;

Renforcement de la préhension (si prise

pronation) ;
Travail de la force de démarrage.

Soulevé de
terre sur cales

Placement mouvement technique (Impossible
pour la technique SUMO) ;

Prise de main en prono-supination conseillée ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Amorce du mouvement lente puis accélération ;
Finition du geste controlée ;

Raccompagner la barre ;

Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.

Travail de renforcement du rachis ;
Renforcement de la préhension ;
Travail de relachement des bras ;
Travail de la force de finition.

Semi-technique FA
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4 : Les semi-techniques au soulevé de terre:

DEJEPS HMFA

Placement comme le mouvement technique
Impossible pour la technique SUMO) ; : :
( P P : q. ) Travail de renforcement de toute la chaine
Prise de main en pronation ; . L _
. : L musculaire postérieure ;
Souleve de Contracter sangle abdominale et périnée ; : : -
. L _ Travail de sensation / placement du rachis ;
terre jambes Exécution du mouvement lente ; . .
o o Renforcement de la préhension ;
tendus Finition du geste controdlee ; : A\ " _
_ Travail de contrble / maitrise du geste ;
Raccompagner la barre ;
Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire.
Barre sur Supports (hauteur quasi fin mouvement)
Placement mouvement technique (Prudence Travail technique de fin du geste ;
pour la technique SUMO) Renforcement spécifique de la fin du
Prise de main en pro-supination mouvement ;
Finition de Contracter sangle abdominale et périnee Renforcement de la préhension spécifique ;
mouvement Décoller la barre et finir le mouvement Travail de surcharge ;
Finition du geste contrdlée Renforcement des fessiers ;
Raccompagner la barre Renforcement de la zone lombaire ;
Utiliser I'effet poutre avec le blocage
respiratoire

Semi-technique FA




