A
e Y

4
PHIT METHOD

FORMATION

Les semi-techniques en force athlétique

Le DEVELOPPE COUCHE



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 DEVELOPPE COUCHE
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Etirement en
ouverture
élastique

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

Expirer a la fermeture ;

Garder les bras tendus, coudes tres légerement
déverrouillés.

Travail d'apprentissage ;

Travail d'étirement ;

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

Etirement en
ouverture
elastique sur
swiss-ball

Dorsaux en appuis sur un swissball ;

Pieds au sol appuis large ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Inspiration forcée a l'ouverture ;

Expiration a la fermeture ;

Garder les bras tendus, coudes trés légerement
déverrouillés.

Travail d'apprentissage ;

Travail de placement ;

Travail d'appuis et équilibre ;

Travail de renforcement ;

Travail de sensation des muscles dorsaux ;
Travail de gainage ;

Travail d'équilibration du bassin ;

Pompe avec
élastique

Appuis face au sol, mains écartées plus large
que les épaules ;

Elastique passant au dessus de la ceinture
scapulaire et bloqué sous les mains ;

Inspirer lors de la descente ;

Expirer lors de la remontée ;

Remontée explosive.

Travail de placement ;

Travail de gainage ;

Travail de sensation des muscles fixateurs ;
Travail de la vitesse ;

Travail de force explosive ;




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

Travail de placement ;

haut isométrie

DC partiel Inspirer 4 la descente ; Travail technique ;
haut Arréter le mouvement, coudes paralléles sol ; Travail de renforcement de fin du mouvement ;
Expirer a la remontée ; , 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 ; Travail de renforcement de fin du mouvement ;
DC partiel Arréter le mouvement coudes paralléles au sol ;

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

Remontée explosive / dynamique ;

Penser a correctement régler les sécurités.

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 paralléles au sol ;
Inspirer a la descente ;

Arréter le mouvement barre sur poitrine ;

Expirer a 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.




Placement comme pour le mouvement
technique ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;
Début du mouvement coudes paralléles au sol ;
Inspirer a la descente ;

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

DCisp;?'r‘t::i:as Arréter le mouvement la barre sur la poitrine ; 'I';\r;\:sgrgzr:tepforcement sl
Maintenir la position sans blocage respiratoire ; Travail accer'ﬂu AT e
Expirer a la remontée ; pectoraux : g
Remonter jusqu'a ce que les coudes soient oo .
paralléles au sol : Travail d'explosivité / force de démarrage.
Penser a correctement régler les sécurités.
Placement comme pour le mouvement
technique ; :
g . . Travail de placement ;
Contracter la sangle abdominale et le périnée ; Tra:a:l te cgni que :
Pébf‘t d: llno:veme?t F)ras IRncUEL, Travail de renforcement de fin du mouvement ;
DC partiel :rsrg;rerl i ei : tact de | I Travail accentué sur triceps deltoides ;
cale OF G AMOUVEIT One au con 9.8 caxa 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 sécurités ;

Travail de renforcement sur un angle
défavorable.




- Placement comme pour le mouvement technique ; . - . .
- Contracter la sangle abdominale et le périnée ; - Travail de mobilité (attention au poignets) ;
DC prise - Prise de mains de la largeur des épaules ; - Travail d'amplitude (attention a la scapulo-
se - Inspirer & la descente ; humérale) ;
serr - g‘:am; tlouche la t;(;)oitrine : - Travail de renforcement des triceps ;
- irer a la remontée ; _ i g i
- Penser a correctement régler les sécurités. Uil el e by
P L - Travail de mobilité (attention au poignets) ;
B acement comme pour le mouvement technique ; o s ) )
- Contracter la sangle abdominale et le périnée ; - Travail d'amplitude (attention a la scapulo-
DC prise - Prise de mains la plus large possible ; humerale) ;
I - Inspirer & la descente ; - Travail accentué sur les pectoraux par
arge - Labarre touche la poitrine ; réduction du travail du triceps et deltoide ;
- Expirer ala remontée ; , - Travail de placement des coudes :
- Penser a correctement régler les sécurités. - Travail de trajectoire
- Placement comme pour le mouvement technique ;
- Contracter la sangle abdominale et la périnée ; - .
- Fixer solidement des élastiques a |la barre et aux - Travail de placement ;
Travail de supports ; - Travail de renforcement pectoraux triceps ;
surcharge - Inspirer a la descente ; - Travail de trajectoire ;
avec - Freinerladescente; - Travail d'accélération / explosivité ;
élastiques - Labarre touche la poitrine ; - Travail excentrique.
- Expirer a la remontée ;
- Explosif a la remontée ;
- Penser a correctement régler les sécurités.




Placement comme pour le mouvement
technique ;

Contracter la sangle abdominale et le périnée ;

Fixer solidement des élastiques a la barre et

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

La barre touche la poitrine ;

Expirer a la remontée ;

Contréler a la remontée ;

Penser a correctement régler les sécurites.

DC charge aux poids/kettlebells/halteres ; - Travail d'équilibre -
suspendue Inspirer a la descente ; - Travail de ?ra'ectoi’re
part élastique Contréler la descente ; J ’
Ei tzr;zt;u::;(l:\g:t.nne ; Ce travail peut étre accentué en utilisant un
Dy'r)\amique ala remor;t o - manche en bois « souple » a la place de la barre.
Penser a correctement régler les sécurités.
Placement comme pour le mouvement
technique ; - Travail de placement / technique ;
Contracter le sangle abdominale et le périnée ; | - Travail trajectoire ;
DC avec Appuis au sol sur support instable type bosu ; - Travail de stabilisation ;
apDUiS Inspirer a la descente ; - Travail des fixateurs ;
ingtga ble Contréler la descente ; - Travail de gainage ;

- Travail d'appuis des pieds ;
- Travail de poussée des appuis au sol.
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- Placement comme pour le mouvement

technique ;
Sortie de - Contracter la sangle abdominale et le périnée ; | - Travail technique ;
i - Sortir la barre des supports ; - Travail de placement / mise en place ;
- Maintenir la position sans blocage respiratoire ; | - Travail de renforcement de la scapula ;

- Reposer la barre sur les supports ;
- Penser a correctement régler les sécurités.




