








 Placement
Dos droit
Bras et coudes fixés
Abdominaux contractés
Regard a I’horizontal
Coudes collés au buste
Déverrouillage des genoux

« Respiration
Expiration sur la flexion

- Trajet

Flexion compléte des l’avant
bras

Extension compléte sans
butée articulaire

Fixation des poignhets

Haltere de 1 kg dans
chaque main

Haltere de 2 kg dans
chague main

Haltere de 5 kg dans
chaque main




Latissimus dorsi
Levator scapulae

Triceps brachii 7 Pectoralis major

- Placement > Placement

Dos droit . x Dos courbé
Bras et coudes fixes « Décrochement de

Abdominaux contractés Jambes vers le ha
Regard a |’horizontal ' fléchies
Coudes collés au buste

Déverrouillage des genoux

 Respiration

Expiration sur la flexion v / Jambes
[ tendues

- Trajet | ":Q?";'

Flexion compléete des

l’avant bras Jambes surélevées
Extension compléte sans
butée articulaire )

Fixation des poignets




Placement
Dos droit
Epaules basses
Abdominaux contractés
Regard a ’horizontal
Genoux déverrouillés

 Respiration
Expiration sur ’élévation
des bras

« Trajet
Extension complete sans
butée articulaire

Haltere de 1 kg dans
chaque main

Haltere de 2 kg dans
chaque main

Haltére de 5 kg dans
chaque main

> Placement
x Action du buste et de

x Hyper exte




Placement
Pieds largeur du bassin
Bras déverrouillés a
largeur d’épaules
Mains a hauteur des genoux
Buste droit incliné
Téte dans ’alignement de
la colonne vertébrale
Abdominaux contractés
Genoux déverrouillés

* Respiration
Expiration sur ’ouverture
bras inspiration sur le retour

- Trajet
QOuvrir et monter les bras a
hauteur d’épaules

Bande latex rouge

Bande latex bleue

Bande latex violette

> Placement
Dos cambré

Buste redressé




*  Placement
Corps droit et gainé R 8
Téte dans ’alignement de A andd\ e x Cambrure d
la colonne vertébrale -

Mains espacées de la
largeur des épaules
Pieds légerement écartés

> Placement

* Respiration

Inspirer sur la descente du
mouvement, expirer sur la
remontée

- Trajet

Amener la cage thoracique
le plus pres du sol par une
flexion des coudes




*  Placement
Dos droit
Bassin sous les épaules
Fixation des omoplates
Epaules basses
Regard vers ’avant
Genoux déverrouillés

« Respiration

Inspiration dans la phase de retour
des bras

Expiration dans la phase de flexion
des coudes

- Trajet

Des bras tendus a [’horizontal, tirer
les coudes en arriere pour que les
mains arrivent a la poitrine
Controler le retour

Résistance de
I'élastique ou du
rameur

Résistance de
I'élastique ou du
rameur

Résistance de
I'élastique ou du
rameur

> Placement
« Dos cambreé
« Regard vers le bas

= Hyper-extensior




* Placement

Téte dans le prolongement de la

colonne vertébrale

Fixation des omoplates vers le bas
Abdominaux contractés

* Respiration

Expiration a la montée du buste.
Inspiration en haut, expiration a la
descente

° Trajet
Cuisses et buste se décollent du sol
simultanément

Chercher I'allongement plus que
I’élévation
Niveau noir monter puis tendre a
I’extension

Si trop dur slt le haut ou slt le bas

Plus simple:
décoller le buste ou les jambes

Montée bras fléchis puis tendre les
bras, les fléchir a nouveau et
controéler la descente

> Placement

x extension de la téte




partie supér

la maniére : TR Cherche

«  Placement i . > Placement
Bras fixés jusqu’au bout des doigts E @ x Pieds tenus
Jambes fixées largeur des hanches AR W= | x Téte en hyper exten
Menton poitrine — '

- Respiration
Expiration a I’enroulement
Inspiration en fin d’élévation
expiration au retour
Transverse contracté

Trajet
Buste se releve en direction des
genoux
Trajet court
Niveau noir: chercher a relever les
épaules en gardant les bras fixes
légérement en arriere

©




a maniere

*  Placement
Dos plat
Abdominaux contractés x Dos cambré
Mains sous les épaules « Extension de
Angle buste bras 90°
Regard vers le sol

Jambe fléchie a 90°, pied
“flex” Sans matériel

> Placement

* Respiration -
Expiration sur ’élévation du Avec lest de 1 kilo a
pied la cheville

- Trajet Avec lest de 2 kilos a
Monter la cuisse a

’horizontal

la cheville




Placement

Plat dos, nuque dans le prolongement de la
colonne vertébrale, bras le long du corps
paumes au sol
Prise en pronation (doigts vers l’avant)
Abdominaux contractés

» Respiration

Expiration sur la contraction
abdominale

Inspiration au départ de l’exercice et
en fin de mouvement des jambes

« Trajet

Monter en chandelle par ’action des
abdominaux

Controler la descente

Niveau noir Soulever vos jambes
jusqu’a ce que vos cuisses soient a
’horizontal et revenir en position
initiale en controlant la descente

> Placement

x Dos cambreé

x Téte en flexion o
extension




es: Crunch ok

. Placement AaS4) »Placement

Menton poitrine 3 .
Jambe(s) fixée(s) largeur o : x Tete en hyper extension
des hanches N @ e | < Coudes serrés
Mains sur les tempes - N\

Coudes écartés

» Respiration
Expiration a l’enroulement
Inspiration en fin
d’élévation expiration au
retour

Transverse contracté

« Trajet
Croiser genou/coude
Privilégier rotation a

|’élévation




* Maintien d’une posture
30 a 60” = exercice
isométrique

- Placement
Coude au sol est a la
verticale de l’épaule
Alignhement téte colonne
vertébrale jambes
Abdominaux contractés
Fessiers contractés

 Respiration
En continu sur la durée de
[’exercice




« Placement
Allongé sur le coté : tronc bassin L e ~Placement

chevilles alignes A | ' x Désalignement tronc bassin
En appui sur le coude ou téte sur chevilles

le bras
Jambes tendues : x Jambes
Béquille possible avec le bras
libre au niveau de la poitrine
Abdominaux contractés
Fessiers contractés

« Respiration
Inspiration sur la descente de Avec lest de 1 kilo a la

jambe - ) cheville
Expiration sur la montéee de

jambe

- Trajet
Soulever et ramener la jambe Avec lest de 2 kilos a la
tendue de facon fluide cheville




-Placement

Alignement épaule bassin
cheville de la jambe d’appui
Jambes tendues

Abdominaux et fessiers
contractés

Appui possible des mains pour
faciliter I’équilibre

«Respiration
Expiration sur le ramené de
jambe

*Trajet

Ramener la jambe de
l’élastique vers la jambe au sol
Mouvement fluide

Laisser remonter la jambe par
l’action de |’élastique

o

>Placement

x Désalignement

x Dos Cambré

Avec élastique |

Avec élastique et lest ‘

Avec élastique + et lest ‘




» Placement

Pieds symétriques
(écartement=largeur des
épaules environ)

Abdominaux contracteés
Regard a [’horizontal

Niveau rouge et noir:

Une haltere dans chaque main
Bras relachés

« Respiration
Expiration sur la poussée

- Trajet

Flexion des genoux (cuisses a
’horizontal) dans
l’alignement des pieds
Poussée verticale et controlée

sans matériel

> Placement

X X X X X

Mains asymétrique
Pieds asymétri




« Placement o f e (]
Pieds a largeur des hanches 45 | e »Placement
en avant des genoux S
Jambes fléchies
Bras posés au sol

x Pieds décalés

« Respiration
Expiration sur la montée

- Trajet

Décoller les fesses du sol
jusqu’a aligner épaules
bassin genoux

Puis controler la

descente
Mouvement fluide




*Placement

Debout jambes tendues

Dos droit

Abdominaux contractés

Fessiers contractés

Niveau Bleu/Rouge Appui possible
des mains pour s’équilibrer
Regard a [’horizontal

* Respiration
Continue sur le mouvement

*Trajet

Monter sur la pointe des pieds
en restant équilibré.
Controler la descente
Mouvement fluide

> Placement

Pieds décalés

Dos cambré



