Dédgagement Spaule Jraction Pompes

Ante/Réetro dlastique

Placement du dos

Pompe / placement

MEMBRES SUPERIELRS NI

Objectifs

R enforcement des TRICEPS
et DELTOIDES
ANTERIEURS

Consignes
Extension contrélé du coude
Les épaules passent
légérement devant les appuis
et les coudes viennent froler

Lle tronc

Maintien du "gainage" par

rétroversion du bassin

R &pétitions

.

R enforcement des BICEPS
et du GRAND DORSAL

Flexion du coude

e menton doit passer au-
dessus de la barre

e corps est maintenu en
courbe concave avant

La descente est contrilée et
compléete

Travail de l'abaissement des

épaules par contraction du
GRAND DENTELE et du
GRAND PECTORAL

En appui sur des barres

paralléles
Corps aligné et bras tendus

R elachement des épaules
Puis poussée maximale afin de
dégager la téte et Le cou

Mouvements amples et lents

20

R.enforcement des muscles de
L'Antépulsion et de la
7 R étropulsion

Fixer un élastique & hauteur
d'épaules

Tendre ce dernier en ouvrant
l'angle bras/tronc

Puis effectuer Le mouvement
inverse : vers le bas

Les bras sont tendus

L_es mouvements lents

10 A/R

R.enforcement des muscle de

En appui manuel et pédestre

Les pieds surélevés
Avancer les épaules devant

5 répétitions +
maintien dans

dessus des mains
Possibilité de mixer Les deux

derniers exercices

L'Antépuslion Lles appuis chacunes des
Puis alignement de l'angle ki
bras/tronc positions
Départ dans La position de
L'exercice précédent
Puis flexios et extension des
R enforcement des TRICEPS
R coudes
et DELTOIDES L s bassin est maint 7
ANTERICLRS assin est maintenu au-




