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INDICATIONS
POUR L’EXECUTION
DES EXERCICES

Image de GAUCHE = position INITIALE

Image de DROITE = position FINALE

Travailler systématiquement les 2 épaules

Il est impératif de caler la RESPIRATION avec les mouvements.

Travail QUOTIDIEN et QUALITATIF : on n’est pas dans la performance mais dans la

QUALITE DU GESTE

OMOPLATES SERREES

NE PAS SOULEVER LES EPAULES
VENTRE RENTRE

FESSES SERREES

APPUI EQUILIBRE AU SOL
EXPIRATION lors de I’exécution du geste

AUTO REEDUCATION QUOTIDIENNE max 15 min




ECHAUFFEMENT
ARTICULAIRE GLOBAL

REP 10
Mouvements lents : 5s
Attention : bien serrer les omoplates




TRAVAIL MUSCULAIRE

DEBOUT

ROTATION
EXTERNE
R2

Omoplates serrées
Gainage +++

Expiration de la
position 1 a 2

ROTATION
INTERNE
R2

Méme consigne

RE et RI

Position coude au
corps (R1)
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TIRAGE

Serrer les omoplates en
soufflant

TIRAGE
GLOBAL

Mouvements lents

1. Inspirer en tirant et
serrer les omoplates

2. Faire une rotation
externe des épaules

3. Tendre les coudes

En soufflant

REP6/8




FENTES

Faire une fente avant
en maintenant
1’¢lastique tendu

Souffler

Rester bien gainé

REP 8/12

LACHER ET
RATTRAPER LE
BALLON

Maintenir les
omoplates serrées

30 secondes par bras




TRAVAIL MUSCULAIRE
AU SOL

POMPES
SCAPULAIRES

I\/\eL r i IMG\ y:

Serrer les omoplates
sans plier les coudes

Souffler et rester bien
gainé

REP 10/ 12

POM PES Medikinos
SCAPULAIRES
DYNAMIQUES

Venir toucher le pied G
avec la main D et inverser

Mé&mes consignes

REP6/8




POMPES AVEC
DEPLACEMENT
LATERAL A
DROITEET A
GAUCHE

Aller de droite a gauche pendant
30 secondes

POMPES AVEC
ROTATION DU
TRONC

Souffler et rester
gainé

Medikinos

REP 8/10

POMPES avec
BALLON

Faire passer le ballon
de la main droite a
gauche en restant
gainé et équilibré

REP 8/10




	QUALITÉ DU GESTE
	AUTO RÉÉDUCATION QUOTIDIENNE max 15 min
	TRAVAIL MUSCULAIRE DEBOUT
	TIRAGE
	GLOBAL
	TIRAGE

	FENTES
	POMPES
	SCAPULAIRES

