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Les semi-techniques en force athlétique

Le SQUAT



Bastien vous a fait découvrir 'approche « power » des 3 mouvements qui
composent ce sport.

- le développé couché
- le squat
- le soulevé de terre

Les mouvements semi-techniques sont des modifications du mouvement de
compeétition focalisant leurs actions sur une partie du geste technique.

lIs permettent de perfectionner et/ou complémenter et/ou corriger le
mouvement de compeétition.

Nous allons aborder les mouvement lié au SQUAT
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"Air” Squat,
bras verticaux
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Pieds Iargeur bassin (comme mouvement technique) ;
Bras tendus verticalement ;

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 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 remontée.

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 a 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




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

Squat
clavicule

Pieds largeur 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 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 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) ;

Pieds largeur bassin ;

Barre placée devant sur deltoides / clavicules ;
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 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 ;




- Pieds largeur bassin (oo-mme l.nouvement technique) ; - Travail de posture :
Flaxion B 2::3; t.)out de bras prise bien plus large que les - Travail de placement
' ' . . - Travail d’appuis au sol et équilibre ;
d'arraché ou - C’ontractet: le sangle abdominale et le périnée ; - Travail d'équilibration du bassin :
squat - S’accroupir en conservant le dos placé ; T il d bilité et &ti -
d'arraché - Conserver les alignements articulaires ; B rava! B A
- Remonter: - Travail de renforcement de la scapula ;
- Inspirer a la descente et expirer a la remontée. - Travail de renforcement du rachis ;
' - Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ; - Travai' de posture ; .
Flexion - Barre a bout de bras prise largeur des épaules ; - Irava!: g? placement LIS
d'arraché ou - Contracter sangle abdominale et périnée ; - TE:::I d'zpzilljiﬁr:::: dﬁ :aqs”s'i'n e
squat - S’accroupir en conservant le dos placé ; - Travail de ?n obilité et étirement S
d'arrache - Conserver les alignements articulaires ; - Travail de renforcement de la sc;apula (trés
prise serrée - Remonter ; _ contraignant) ;
- Inspirer a la descente et expirer a la remontée. - Travail de renforcement du rachis (contraignant) ;
- Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ; '
Flexion - Barre a bout de bras prise bien plus large que les | = Travail de posture ;
. épaules : - Travail de placement ;
d'arraché ou P ' . . § o »
squat - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; - Travail d’appuis au sol et équilibre ;
d'arraché - S’accroupir en conservant le dos placé ; - Travail d’équilibration du bassin ;
artiel avec - Conserver les alignements articulaires ; - Travail d'amélioration de la trajectoire ;
P ba - Arréter le mouvement en effleurant le banc ; - Travail de renforcement de la scapula ;
ne - Remonter ; _ - Travail de renforcement du rachis ;
- Inspirer a la descente et expirer a la remontée.




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 place ;

Travail de placement ;
Travail d'équilibre ;

SauaL parte Conserver les alignements articulaires ; Trava!I d'e force.; _
. " ' Travail d'explosiviteé ;
Arréter le mouvement au point critique ; S | et e T T
Remontée trés dynamique / explosive ; P 9 P que.
Inspirer a la descente et expirer a la remontée.
Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ; Travail de placement ;
Port de barre comme mouvement technique ; Travail d'équilibre ;
. Contracter la sangle abdominale et le périnée ; Travail de force ;
Squat partiel ; : ) o S
o S'accroupir en conservant le dos place ; Travail d'explosivite ;
I Conserver les alignements articulaires ; Travail de passage du point critique ;
Arréter le mouvement en effleurant le banc ; Travail de repéere du point critique.
Remontée trés dynamique / explosive ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée.
Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
Port de barre comme mouvement technique ; : .
) Contracter la sangle abdominale et le périnée ; Trava!' de placement ;
Squat partiel S"accroupir en conservant le dos placé ; Travail de force ;
isométrique Conserver les alignements articulaires ; 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.

Travail de passage du point critique.




- Pieds largeur bassin (comme mouvement technique) ;
- Port de barre comme dans le mouvement - Travail de placement ;
technique ; _ i1 d'éauilibre
Squat partiel - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; ) -{:zg:: geé?:rﬂégre '
isomeétrique - S'accroupir en conservant le dos placé ; L e | si;/ ité -
avec cale / - Conserver les alignements articulaires ; Travail d .t ci int critique -
banc - Temps d'arrét du mouvement a I'angle critique ; - Iravail de passage du point cri qu.e :
- Ne surtout pas s’assoir sur le banc / cale ; - Travail de repére du point critique ;
- Remontée trés dynamique / explosive : - Travail du point d’accélération ;
- Inspirer a la descente et expirer a la remontée.
- Pieds largeur bassin (comme mouvement technigue) ;
: - Port de barre comme le mouvement technique ;
: +_ Al | + - Elastiques fixés en haut de la cage a squat et sur - Travail de trajectoire ;
v la barre (prés des épaules) ; - .
suf\fl!tueastse A - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; : 1::::: g:gﬁ?\'n.étr:;;oen '
n - S'accroupir en conservant le dos placé ; ’
H )4 - Conserver les alignements articulaires ;
b - 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 ;
Elastiques fixés en haut de la cage a squat et surla

Squat barre (prés des épaules) ; Travail de trajectoire ;
survitesse Contracter la sangle abdominale et le périnée ; Travail de survitesse )
avec S'accroupir en conservant le dos placé ; o i . . .
e 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 ; . : .
Elastiques fixés en bas de la cage a squat et sur la Travalil de trajectoire ;
Squat barre : Travail de cinétique ;
surcharge Contracter la sangle abdominale et le périnée ; Travail de force ;
élastique S'accroupir en conservant le dos placé ; Travail d'accélération.
Conserver les alignements articulaires ;
Remontée dynamique ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée ;
Ecart de trés 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 ;
Inspirer a la descente et expirer a la remontée ;

Travail de renforcement musculaire.




- Port de barre comme dans le mouvement
technique ;

- Contracter la sangle abdominale et le périnée ;

- Deécoller la barre ;

- - Reculer pour se mettre en position ; - Travail technique ;
Sortie de : , : :
- Pieds largeur bassin comme dans mouvement |- Travail de placement/ mise en place ;
Barre : : -
technique; - Travail de renforcement du rachis.

- Conserver les alignements articulaires ;
- Amorcer le mouvement ;

- Remonter;

- Reposer la barre.




