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      Note de l’éditeur

      
         
         

         
          

         Chère lectrice, cher lecteur,

          

         Certaines liseuses ont du mal à afficher correctement, ou pleinement, le contenu de certains tableaux présents dans cet eBook. Si tel était le cas vous concernant, nous vous recommandons de lire cet ouvrage sur une liseuse plus moderne, un ordinateur ou une tablette.

          

         Merci pour votre compréhension et bonne lecture.

      

   
      

      L'auteur

      
         Christophe Pourcelot
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         Policier depuis 20 ans et instructeur pour la Police Nationale en « Tir et Sport » depuis 2005, Christophe POURCELOT est également
            éducateur sportif diplômé d’État HACUMESE et préparateur physique.
         

      

       

      
         À partir de 2005, il a commencé à développer l’Impact Cross Training, une nouvelle vision du sport liée à la pratique de l’entraînement
            croisé des qualités physiques et des activités sportives. Cette philosophie sportive séduit des milliers d’adeptes qui s’en
            imprègnent lors des séances données dans le cadre de son association ou sur les réseaux sociaux où il partage des contenus
            d’entraînement novateurs.
         

      

      
         Il est également l’auteur de plusieurs ouvrages chez Amphora, dont notamment Sangles de suspension, 100% Cross-training, Impact 357, et HIIT.

      

      
         Suivez Christophe POURCELOT sur Facebook :

      

      
         www.facebook.com/impact.cross.training
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      Préface

      
         Ma vision du sport est assez large. Contrairement à ce que pensent de nombreuses personnes, une activité sportive maîtrisée
            demande, selon moi, beaucoup de réflexion ; il ne suffit pas d’avoir une bonne condition physique ou un simple talent pour
            réussir, mais également de sérieuses compétences. J’ai cette même vision qualitative pour beaucoup d’autres aspects, tels
            que l’hygiène de vie, a psychologie et la santé.
         

      

      
         Depuis tout jeune, j’ai toujours porté beaucoup d’intérêt à la musculation effectuée au poids de corps. Cela m’a tout d’abord
            aidé à avoir confiance en moi, puis à prendre de l’assurance dans mon travail où mon corps est très souvent mis en avant.
         

      

      
         La musculation au poids de corps m’a permis de posséder une bonne masse musculaire, bien suffisante à mon goût. Je me retrouve
            complètement dans le Bodyweight Training, activité parfaitement bien adaptée à ma génétique.
         

      

      
         Mais au-delà de l’esthétique, la notion de performance est tout aussi importante à mes yeux ; c’est pour cela que je suis,
            toujours aujourd’hui, un fervent adepte des barres de traction, des dips et autres exercices de base. Je me suis également
            orienté vers d’autres disciplines telles que le Cross Training ou la course à pied.
         

      

      
         Il est évident pour moi que c’est la musculation réalisée au poids de corps qui m’a donné les fondements athlétiques nécessaires
            à la pratique de mes autres activités sportives.
         

      

      
         Au-delà de l’assurance et de la confiance que m’a apportées le sport, il a également eu un impact réel et positif sur ma façon
            de penser. Je le considère comme une source de partage, un travail en équipe où se mélangent toutes les classes sociales,
            une façon de communiquer, d’évacuer mon anxiété, Le stress et les mauvaises ondes quotidiennes.
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      Préambule

      
         La musculation au poids de corps, l’alpha et l’oméga du conditionnement physique !

      

      
         J’ai toujours considéré le travail athlétique effectué au « poids de corps » comme l’alpha et l’oméga du conditionnement physique.

      

       

      
         Alpha car, au commencement de notre vie de sportif ou d’athlète, c’est le travail effectué sans matériel qui a suscité notre envie
            de nous surpasser et de découvrir d’autres horizons sportifs. Cela a commencé dans les cours d’école avec des courses en sprint
            contre notre pire ennemi, des appuis tendus renversés plutôt hasardeux et dispendieux en « mercurochrome », et, bien entendu,
            des sauts multiples aux réceptions audacieuses qui ont troué nos bas de survêtements pour des générations entières !
         

      

       

      
         Oméga car, au final, malgré nos orientations sportives multiples, nos passions pour des sports divers au cours de notre vie, nous
            avons tous finalement réintroduit, partiellement ou totalement, sa pratique dans notre vie sportive.
         

      

       

      
         Il faut dire que les avantages sont multiples :

      

      
         
            • liberté d’action totale,
            

         

         
            • pratique plutôt sécuritaire,
            

         

         
            • variété presque infinie de mouvements,
            

         

         
            • combinaisons de mouvements intarissables,
            

         

         
            • adaptabilité motrice permettant d’exploiter le principe de surcharge progressive,
            

         

         
            • authenticité et fiabilité du travail,
            

         

         
            • apprentissage technique rassurant,
            

         

         
            • aspect ludique indéniable,
            

         

         
            • meilleures sensations kinesthésiques,
            

         

         
            • adaptations aisées aux objectifs sportifs spécifiques,
            

         

         
            • très faible coût de pratique.
            

         

      

       

      
         D’un point de vue personnel, j’y vois également une forme de pratique insondable, voire spirituelle. En effet, avec un peu
            d’expérience dans cet « univers » de la musculation, et avec suffisamment de détachement par rapport à cette société de consommation
            ultramatérialiste, le travail au poids de corps nous rapproche des fondamentaux dans notre rapport à l’autre, à la nature,
            à notre intimité spirituelle.
         

      

      
         Je citerai volontairement un extrait du roman de Baptiste Beaulieu, Alors vous ne serez plus jamais triste (Fayard, 2015) :
         

      

       

      
         « À l’heure où je vous parle, nous voyageons à plus de 220 000 mètres par seconde à travers le cosmos. Il y a plus de planètes
               dans l’univers que de grains de sable sur terre. Les océans recouvrent 70 % de la surface terrestre, le corps humain est fait
               de 70 % d’eau. L’atome est fait de nucléons et d’électrons ; le reste, c’est du vide et des forces invisibles. Nos corps contiennent
               7 x 10 puissance 27 atomes. Ils sont tous âgés de plusieurs milliards d’années et remontent au silence où sont nées les étoiles.
               Vous, moi, le boulanger, le président, les politiciens, nous sommes faits de 99,9999999 % de vide et aucun des protons, neutrons
               ou électrons qui nous constituent n’est identique à ceux avec lesquels nous sommes nés, car les nutriments que nous assimilons
               par l’alimentation renouvellent la totalité de nos atomes en moins de deux ans. Nous changeons entièrement de corps tous les
               vingt-quatre mois environ. […] Pensez-y aussi si vous êtes malheureux. À chaque instant, la biologie vous donne l’occasion
               de devenir, au sens propre du terme, quelqu’un de nouveau. »

      

       

      
         Cette approche « cellulaire » de notre être nous démontre à quel point le renouvellement, la transformation et l’innovation
            constituent les piliers fondamentaux de notre composition intime et de ce qui constitue ma vision de l’harmonie « corps-esprit ».
         

      

       

      
         Le travail minimaliste de la musculation au poids de corps résulte de la traduction de cette approche à travers l’expression
            du mouvement et l’éloquence du développement de la force.
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         Pourquoi avoir écrit cet ouvrage ?
         

         
            Parce que notre époque nous impose une course folle à la consommation chaotique et nébuleuse d’objets et de modes diverses
               à l’obsolescence programmée !
            

         

         
            Et parce que le secteur de la forme et du « fitness » n’y est évidemment pas épargné, bien au contraire, il était temps de
               proposer un ouvrage authentique, naturel et pragmatique articulé autour de la notion de « mouvement » dans ce qu’il a de plus
               noble et de plus vertueux. Un livre qui traite de la musculation réalisée uniquement au poids de corps donc, mais actualisé,
               méticuleux et au contenu technique foisonnant !
            

         

         
            L’entraînement au « poids de corps » n’a jamais atteint une telle popularité, voire une telle révolution dans son contenu
               que depuis ces dix dernières années.
            

         

         
            Avec l’avènement de ce que je nomme l’entraînement « Bodyweight 2.0 », ce nouvel ouvrage sera, je l’espère, votre nouveau
               compagnon privilégié en matière d’entraînement minimaliste fonctionnel épuré et efficace.
            

         

         
            Cette « bible », composée de deux volumes, va vous guider pas à pas dans votre quête personnelle du développement musculaire
               à travers :
            

         

         
            1 guide des mouvements pléthorique (volume 1)

            
               Le plus complet jamais réalisé à ce jour, c’est une véritable bible !

            

            
               Il couvre un large panel de plus de 480 exercices.

            

            
               J’ai déniché pour vous des mouvements classiques et originaux issus d’activités ancestrales comme le yoga, mais également
                  issus de la mouvance contemporaine telle que l’ « Animal Flow » le « street workout » ou les « track drills ».
               

            

         

         
            3 catégories principales de classification (volume 1)

            
               Les mouvements sont divisés en plusieurs rubriques afin de rendre la lecture de ce guide plus fluide et pratique.

            

            
               Haut du corps

            

            
               Bas du corps

            

            
               Gainage statique et dynamique

            

         

         
            De nombreux programmes d’entraînement (volume 2)

            
               Les programmes concrétisent l’aspect pratique du premier volume et vous permettent de réaliser vos objectifs les plus audacieux.

            

            
               Afin de mettre en valeur l’ensemble du contenu technique, l’ouvrage cumule plus de 450 séances réparties sur 42 semaines d’entraînement.

            

            
               Ces programmes seront organisés en 3 niveaux de difficultés et 4 catégories d’objectif, à savoir :

            

            
               
                  • l’amélioration de l’ENDURANCE

               

               
                  • le renforcement de l’EXPLOSIVITE et de la PUISSANCE musculaire
                  

               

               
                  • l’augmentation de la MASSE musculaire
                  

               

               
                  • la TONIFICATION générale et le contrôle de la POSTURE

               

            

            
               La Bible de la musculation au poids de corps n’est pas une méthode de musculation, mais le référentiel de mouvements lié à la musculation au poids de corps le plus dense jamais édité à ce jour (volume 1).

            

            
               Tous les mouvements décrits dans cet ouvrage sont utilisés dans les nombreux programmes d’entraînement évolutifs, adaptés
                  et efficaces (volume 2).

            

         

      

      
         L’entraînement au poids de corps… Des origines à la modernité
         

         
            « Imite, assimile et ensuite innove… »

         

          

         
            Cette citation du musicien trompettiste Clark Terry illustre assez bien, il me semble, la situation actuelle de l’entraînement
               au poids de corps dit « fonctionnel »… En effet, celui-ci se joue des conventions et autres dogmes institutionnalisés par
               l’industrie du « Fitness » en innovant constamment dans sa pratique tout en profitant et en assimilant l’ensemble du travail
               effectué par nos précurseurs et aînés en la matière.
            

         

          

         
            De la pratique plusieurs fois millénaire du yoga aux confins de la vallée de l’Indus, aux concours actuels de street workout,
               en passant par l’émergence du breakdance et l’explosion de l’aérobic training dans les années 80, le renforcement musculaire
               « naturel » à visée spirituelle, athlétique ou esthétique a traversé les siècles et les modes pour nous parvenir aujourd’hui
               fort d’une richesse et d’une diversité passionnante.
            

         

          

         
            Puisque la gratitude est une notion qui se perd de nos jours, je vous propose, en quelques lignes, d’aborder un petit historique
               de l’entraînement au poids de corps et de rendre également hommage à tous ceux qui ont contribué à la pérennité de son évolution…
               et à la réalisation de cet ouvrage !
            

         

         
            Si l’on évoque la notion d’origine en matière d’entraînement physique (et non sportif), il est d’usage de se remémorer la
               période de la Grèce antique, celle d’Aristote et de Platon au ive siècle av. J.-C., voire les épopées de l’Iliade et de l’Odyssée remontant sans doute au viiie siècle av. J.-C.
            

         

         
            Je rappelle à vos bons souvenirs les notions de jeux Olympiques, Pythiques et Isthmiques, de l’entraînement dans les gymnases
               et autres palestres où les athlètes se préparaient à courir, sauter, lancer et surtout combattre !
            

         

         
            Attardons-nous également sur une activité physique et spirituelle très ancienne, le yoga ! Le yoga est apparu sous sa forme
               authentique dès le iie siècle av. J.-C. sous l’appellation « raja-yoga ». Sa pratique a essentiellement pour objectif la libération spirituelle de l’être humain. La forme de pratique la plus « physique »
               se nomme « hathayoga », qui est plusieurs fois centenaire puisque son origine remonte avant le xve siècle de notre ère.
            

         

         
            Il signifie « yoga d’effort » et a pour but l’éveil spirituel à travers la réalisation de postures plus ou moins difficiles
               (Asana), la discipline de la respiration (Pranayama) et la méditation. Au sujet du hathayoga, il faut être le plus honnête possible… Très peu d’exercices modernes pratiqués sans accessoires échappent à sa codification.
               L’activité est une mine d’informations ainsi qu’un réservoir d’inspiration sans fin en matière de réalisation d’exercices
               minimalistes et fonctionnels.
            

         

          

         
            Faisons désormais un pas de géant vers le xxe siècle et l’avènement du « sport-business » ! L’entraînement au poids de corps y est compartimenté dans une sous-catégorie
               de la musculation appelée « fitness ». On l’exerce dans des disciplines codifiées telles que l’ « aérobic », le « cuisses-abdos-fessiers », ou plus récemment encore,
               et sous franchise commerciale, le « body attack » et autre « body balance »…
            

         

         
            Époque de contradictions où se mélangent esprit créatif et attrait purement commercial… On en oublierait presque que c’est
               au milieu des années 80 puis, plus tard, dans la décennie suivante qu’explosera, en France, le breakdance, véritable pépite
               en termes de créativité et d’épanouissement corporel !
            

         

          

         
            Si la pratique de l’entraînement au seul poids de corps n’a jamais été délaissée par les activités sportives « traditionnelles »,
               telles que le judo (via le « taïso »), la gymnastique ou l’athlétisme, il a fallu attendre ces dix à quinze dernières années pour voir émerger ce que j’appelle
               le « Bodyweight 2.0 »…
            

         

         
            Ginastica Natural, CrossFit/Cross-Training, Parkour, Freerun, street workout, Calisthenics, Animal Flow, Flow Fit, Movnat,
               ZUU, Tacfit et autre Ninja Warrior occupent désormais une place prépondérante, foisonnante et terriblement qualitative dans
               le paysage sportif à visée athlétique et esthétique.
            

         

         
            Je suis nettement moins nuancé envers cette nouvelle mouvance en revanche, car j’estime qu’elle apporte à l’entraînement au
               poids de corps une composante fonctionnelle indéniable. Le travail est effectué dans les trois plans de l’espace (sagittal,
               frontal et horizontal), on y développe son sens de l’équilibre, sa mobilité et les grandes qualités physiques indissociables
               à la pratique de la musculation sportive. On y retrouve parfois même une certaine élégance poussant à la poésie du mouvement.
            

         

          

         
            Enfin, il me paraissait inévitable de rendre hommage aux « méthodistes » de l’entraînement naturel réalisé au poids de corps
               dont je limiterai volontairement la liste à ces quelques noms :
            

         

          

         
            Georges Hébert (1875-1957)
            

         

         
            Ancien lieutenant de vaisseau, Georges Hébert présente en 1910 au ministère de la Marine un mémoire qui lui vaut d’être nommé
               directeur des exercices physiques au sein de la Marine nationale.
            

         

         
            Influencé par la méthode « hippocratique-cartonienne » de Paul Carton (1875‑1947), il est à l’origine de l’hébertisme, une
               philosophie de vie comprenant six volets. La « méthode naturelle », volet spécialement alloué à l’éducation physique entièrement
               réalisée au poids de corps, reste la partie de sa méthode la plus populaire et celle dont tous les partisans de l’entraînement
               holistique se réclament de nos jours.
            

         

         
            Cette véritable philosophie de vie se pratique dans une visée altruiste, le corps est entraîné de façon globale et fonctionnelle
               pour aider (soi-même et les autres). Dix familles composent la méthode :
            

         

         
            
               • la marche,
               

            

            
               • la course,
               

            

            
               • le saut,
               

            

            
               • le grimper,
               

            

            
               • le lever,
               

            

            
               • la quadrupédie,
               

            

            
               • le lancer,
               

            

            
               • l’équilibre,
               

            

            
               • la défense,
               

            

            
               • la natation.
               

            

         

         
            En 1982, Raphaël Romano crée « Ginastica Natural » qui reprend les grandes lignes de la méthode naturelle de Georges Hébert.

         

          

         
            Olivier Lafay

         

         
            Avec la sortie de son premier ouvrage en 2004, Méthode de musculation : 110 exercices sans matériel (Éditions Amphora), Olivier lafay lance un pavé dans la mare du système « musculation » en France qui sera à l’origine de
               la naissance d’une véritable communauté française et internationale dévouée à la pratique de la musculation minimaliste et
               efficiente. Le succès est sans précédent et encore inégalé aujourd’hui. Sa méthode évolue actuellement avec les notions de
               « pensée complexe » et de « cybernétique ».
            

         

          

         
            Ido Portal

         

         
            Ido Portal, ancien pratiquant d’arts martiaux traditionnels puis de capoeira, est la personne la plus charismatique et représentative
               de cette nouvelle culture du « mouvement ». « Mouvement » est ici placé entre guillemets tant il incarne une notion très large.
               Son credo, « Live life dynamicatty. Move. More. », ne peut que captiver l’attention.
            

         

         
            La méthode qu’il a créée est un mélange de disciplines, de la capoeira aux arts martiaux, en passant par le yoga et les arts
               du cirque : c’est surtout une ode à la beauté du geste, à la précision.
            

         

          

         
            J’ai volontairement résumé à une personne, Ido Portal, le courant contemporain visant à la libre expression du mouvement dans
               toutes ses composantes.
            

         

          

         
            D’autres spécialistes comme Scott Connon, fondateur de « FLow Fit », Erwan le Corre, fondateur de « Movnat », Nathan Helberg, fondateur de « ZUU » ou bien Carl Paoli, principal artisan du développement de la partie « poids de corps » pour @CrossFit, Jeff Cavalière (ATHLEAN-X), la pétillante Jennifer Tavernier (Ninja Warrior) ou l’explosive Kaisa Keranen méritaient également de figurer dans cette liste d’experts…
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         Comme vous avez pu le lire en introduction, la Bible de la musculation au poids de corps se décline en deux volumes. L’exemplaire que vous tenez dans vos mains aborde uniquement la partie « guide des mouvements ».
         

      

      
         Ce guide au contenu extrêmement riche et varié sera utilisé de deux façons bien distinctes en fonction de vos objectifs et
            de votre degré de dépendance en matière de programmation et de méthodologie de l’entraînement :
         

      

      
         1 • Le guide « découverte »
         

         
            C’est le cas des pratiquants de musculation possédant déjà un certain degré d’expertise et d’expérience en matière de planification
               de l’entraînement sportif.
            

         

         
            Cet ouvrage sera dès lors sondé en tant que source d’inspiration technique dans le but de créer vos propres séances d’entraînement,
               abordées d’un point de vue novateur.
            

         

      

      
         2 • Le guide « officiel »
         

         
            C’est le cas des pratiquants désirant être entièrement ou partiellement guidés dans leur pratique sportive.

         

         
            Cet ouvrage représente dès lors la base technique fondamentale à la réalisation du second volume. En effet, tous les exercices
               présents dans ce guide seront exploités dans le second volume traitant de la programmation et de la planification de votre
               entraînement minimaliste réalisé au poids de corps.
            

         

      

      
         Génération YouTube !
         

         
            Il vous est tout à fait possible de pousser plus loin encore vos recherches sur la façon d’exécuter tel ou tel mouvement en
               utilisant les outils modernes de communication, Internet en tête de gondole !
            

         

         
            N’hésitez pas à consulter cette mine d’informations que constitue « YouTube », mais attention à ne pas tomber dans la surenchère
               ou la paranoïa !
            

         

         
            Les tutos en ligne, c’est comme la fréquence des entraînements… Utilisée avec la bonne dose, c’est parfait, trop de sollicitations
               et c’est la pagaille !
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         ONE OR TWO ARMS WALL PUSH UP (DÉBUTANT)

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Mouvement d’échauffement par nature, cet exercice constitue néanmoins une excellente approche du mouvement général effectué
                  en position de « planche ». Concentrez-vous sur le verrouillage du bassin, votre respiration et l’adduction-abduction de vos
                  omoplates. Ne placez pas vos pieds trop loin du mur pour ne pas trop cambrer le bas du dos une fois les bras pliés.
               

            

            [image: 008]

         

         
            Autre version :
            

            
               PIKE PUSH UP

               
                  Cette fois-ci, les mains s’écartent davantage.

               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique.
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         PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Assurément l’exercice le plus populaire au monde lorsque l’on évoque la musculation au poids de corps ! Titre mérité tant
                  les bienfaits de sa « bonne » exécution sont nombreux…
               

            

            
               Les pompes sont avant tout des exercices de gainage dynamique qui ciblent particulièrement les muscles des membres supérieurs,
                  l’intérieur du dos et la sangle abdominale.
               

            

            
               Il existe bien évidemment de nombreuses adaptations que nous détaillerons ci-après pour notre plus grand plaisir !

            

            
               Pour être validée, une « pompe » basique doit impérativement respecter les critères suivants :

            

            
               
                  • contact du buste avec le sol ;
                  

               

               
                  • rétroversion légère du bassin (pas de cambrure excessive dans tous les cas) ;
                  

               

               
                  • bras tendus en position haute ;
                  

               

               
                  • regard porté légèrement devant soi ;
                  

               

               
                  • une version facilitée consiste à surélever légèrement vos mains. L’inverse (pieds légèrement surélevés) sollicite davantage
                     la partie claviculaire des pectoraux. Attention à ne pas cambrer votre dos dans cette situation.
                  

               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.

            

         

         
            Autre appellation :
            

            
               POMPES


               REGULAR PUSH UP

               [image: 010]

            

         

      

      


         DIAMOND PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Pompes effectuées avec vos mains très rapprochées. Idéalement, vos pouces et vos index se touchent pour former un as de pique.

            

            
               Les triceps sont plus sollicités dans cette version ainsi que la notion de gainage dynamique.

            

            [image: 011]

         

         
            Autre version :
            

            
               TANDEM PUSH UP

               
                  Vos mains se croisent sur un support fin, style poutre de gymnastique ou bordure d’un disque d’haltérophilie. Encore plus
                     intense !
                  

               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.

            

         

         
            Autre appellation :
            

            
               NARROW PUSH UP

               [image: 012]

            

         

      

      


         DIAMOND PIKE PRESS
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Idem que le Diamond Push Up mais en adoptant un « V » inversé, bras et jambes tendus en position haute du mouvement. Un parfait exercice de renforcement
                  musculaire associé à un travail d’assouplissement des membres inférieurs.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         PIKE PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Idem que le Diamond Pike Press mais vos mains adoptent un écart plus large. Les épaules sont davantage sollicitées et vos triceps un peu moins.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         BOUNCING PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Quel que soit l’écart des mains adopté, effectuez des « pompes » sur une amplitude assez limitée. Pas de descentes ou de montées
                  complètes mais un travail d’oscillations sur le rythme de la tension continue.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique.
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         WIDE PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Inversement à Diamond Push Up, vos mains sont très écartées l’une de l’autre. Vos muscles pectoraux en seront davantage sollicités.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         ON KNEES PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Première approche du mouvement de base effectuée à genoux.

            

            
               Cet exercice est bien plus important qu’il n’y paraît ! En effet, il est préférable de bien exécuter des pompes à genoux que
                  des pompes classiques en ne respectant pas les consignes édictées dans ce guide des mouvements. Le risque de cambrure excessive
                  de la région lombaire est toujours possible avec cette version, donc portez une vigilance toute particulière à ce niveau.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         KNUCKLE PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Pompes effectuées sur vos poings. Les pompes les plus populaires dans l’univers des arts martiaux !

            

            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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            Autre version :
            

            
               FINGERS PUSH UP

               
                  Pompes effectuées sur vos doigts, une version popularisée par le célèbre Bruce Lee !
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         FROG PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Pompes à mi-chemin entre On Knees et Regular Push Up. Cette version reporte l’intensité sur le buste, car la notion de gainage est moins sollicitée. L’ouverture des hanches favorise
                  le travail de mobilité de cette articulation.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance, mobilité.

            

            [image: 020]

         

      

      


         ROCKING HORSE PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Frog Push Up plus intense, car vous décollerez vos deux mains du sol entre chaque répétition. Poussez jusqu’à vous redresser presque totalement.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         HAND RELEASE PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Pompe effectuée jusqu’à contact total du corps au sol. Relevez-vous seulement après avoir décollé simultanément vos deux mains
                  du sol.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.

            

         

         
            Autre appellation :
            

            
               CROSSFIT PUSH UP

               [image: 022]

            

         

      

      


         SCREW PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Descendez jusqu’au contact du buste sur le sol (le bassin ne touche pas le sol).

            

            
               Dans cette position, effectuez une rotation du buste sur votre avant-bras jusqu’à extension complète du bras opposé au sens
                  de rotation.
               

            

            
               Réalisez la même chose de l’autre côté… Ces pompes s’effectuent tout en fluidité. La sangle abdominale est constamment contractée.

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         HINDU PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               À partir de la position en triangle Facing Dog, fléchissez les bras et amenez votre menton près du sol entre vos mains, dans
                  le même alignement que votre dos.
               

            

            
               Enchaînez sur une ondulation du buste pour finaliser l’action en position du Cobra (hanches au sol, buste relevé, bras tendus).
                  Poussez sur vos bras tout en relevant vos fesses afin de revenir en position d’origine.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         DIVE BOMBER PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Version encore plus intense que Hindu Push Up.

            

            
               La première phase du mouvement est identique, mais le retour à la position de départ s’effectue par le mouvement contraire
                  à la descente.
               

            

            
               Vous devez donc effectuer une seconde oscillation du corps et fléchir vos bras à nouveau afin de faire le retour en Facing Dog.

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         T PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Adoptez une position en « T » dans la partie haute de votre pompe. Prenez le temps de bien vous ouvrir.

            

            
               L’appui au sol est ferme et verrouillé, le bras tendu vers le plafond forme un axe très ouvert avec votre buste et votre regard
                  porte vers le haut.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.

            

         

         
            Autre appellation :
            

            
               CROSS PUSH UP

               [image: 026]

            

         

      

      


         STAGGERED PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Pompe effectuée avec des appuis décalés au sol. Une main au niveau d’une épaule, l’autre au niveau du bassin !
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            Variante explosive :
            

            
               ALT STAGGERED PUSH UP

               
                  Les transitions s’effectuent en sautant !

               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         ARCHER PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Un des meilleurs mouvements d’initiation pour effectuer ultérieurement des pompes sur un bras ! Départ en position de Wide Push Up, mains légèrement orientées vers l’extérieur. Effectuez la descente vers une seule main tout en tendant simultanément le
                  bras « Libéré ». Revenez en position haute puis changez de côté à chaque répétition. Contractez fortement la sangle abdominale
                  à chaque instant.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         SIDE TO SIDE ROCHER PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Cette variante se rapproche de Archer Push Up mais dans un style plus coulé et fluide.
               

            

            
               En maintenant la position de Demi-Push Up, effectuez des allers-retours d’un côté à l’autre sans repasser par la position bras tendus.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         ONE ARM ASSISTED PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Deuxième mouvement d’assistance pour la réalisation des pompes à un bras !

            

            
               Placez un bras légèrement plié sur un support un peu surélevé.

            

            
               Dans cette position, effectuez des pompes traditionnelles tout en vous aidant du bras surélevé, mais le moins possible…

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         ONE ARM WALL POSTED PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Troisième mouvement d’assistance pour la réalisation des pompes à un bras !

            

            
               Placez un bras sur un mur, doigts de la main orientés vers le bas et bras fléchi à 90 degrés environ. Tout en préservant un
                  placement rectiligne du dos, effectuez vos pompes dans cette position atypique, mais très efficace !
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         ONE ARM PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Ça y est, nous y sommes, les fameuses pompes sur une main !

            

            
               Attention, bien que cet exercice soit parfois dénommé Rocky’s Push Up, ne les effectuez surtout pas comme notre héros dans le film éponyme !
               

            

            
               Hors de question de « casser » votre corps en deux et en oblique comme on peut le voir trop souvent. Il s’agit ici d’une forme
                  d’exécution stricte qui respecte votre intégrité corporelle. Tout sera donc question (en plus de la force) de placement.
               

            

            
               Idéalement, vous adopterez un écart très large des pieds, et inversement, un écart modéré des mains.

            

            
               La main libre vient se positionner sur le bassin, ou reste libre en l’air afin de faciliter la recherche d’équilibre général.

            

            
               Il s’agit d’un mouvement d’intensité élevée, d’un véritable défi physique !

            

         

         
            Variante :
            

            
               Phase excentrique réalisée parfaitement à une main, la remontée s’effectue à deux mains.

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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         INNER PEC PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Attention, mouvement tout en sensation à effectuer de la façon la plus stricte possible !

            

            
               À partir d’un écart de mains proche de Wide Push Up, effectuez une descente complète suivie d’une remontée en plaçant une main sur le bout des doigts. Une fois dans cette position
                  (une main à plat, l’autre sur le bout des doigts et tournée vers l’intérieur), faites comme si vous vouliez rapprocher vos
                  mains l’une de l’autre tout en restant au contact du sol, sans déplacement.
               

            

            
               Le but est de provoquer une contraction des muscles pectoraux en effectuant une légère rotation interne des épaules.

            

            
               Procédez de même et alternativement sur l’autre bras.

            

            
               Cet exercice est l’un de mes favoris pour la prise de masse musculaire, mais il ne doit pas être effectué trop rapidement
                  afin de bien ressentir la sensation de congestion musculaire.
               

            

            
               La phase de contraction des muscles pectoraux doit durer 1 à 2 secondes à chaque répétition.

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique.
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         WALK BACK PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Jambes tendues ou légèrement fléchies selon votre souplesse, posez vos mains au sol et déplacez-vous jusqu’en position de
                  Hand Plank.

            

            
               Dans cette position, effectuez une à plusieurs pompes puis revenez en position d’origine en réalisant le mouvement inverse.
                  Un excellent exercice d’échauffement.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique.
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         INCHWORMS PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés /Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Idem que le Walk Back Push Up mais ce sont vos jambes qui effectuent le déplacement vers vos mains après chaque Push Up.

            

            
               Assouplissement et renforcement musculaires, idéal en phase d’échauffement.

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique.
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         WALKUP WALL PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés / Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Handstand Wall Walk + Push Up en début de mouvement, tout simplement ! Possibilité de monter au mur « par les pieds » ou « par les mains ».
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique.
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         SPIDER MAN PUSH UP
         

         
            Muscles sollicités :
            

            
               Ceinture abdominale / Pectoraux / Triceps / Deltoïdes / Grands dentelés /Ceinture scapulaire.

            

         

         
            Description :
            

            
               Venez toucher votre coude (ou au-dessus, au niveau du triceps) avec votre genou à chaque descente de Push Up. Un exercice incontournable que vous pouvez effectuer en surélevant vos mains pour en faciliter son exécution si besoin.
               

            

         

         
            Qualités physiques exploitables :
            

            
               Endurance de force, gainage dynamique, explosivité-puissance.
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