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Pour devenir plus fort

Armin Scheurer, maitre de sport diplomé ETS, Macolin. Photos: W. Brotschin, Macolin.

(suite)

Exercices avec haltere

33éme exercice : 34éme exercice :

Station écartée, Station écartée.

lever I’haltéere a g. et a dr. Arraché rapide a deux mains.
aussi rapidement (arraché). Saisir ’haltére par la barre.

35éme exercice : 36éme exercice :
Position normale. Position normale, haltére derriére la nuque,
Haltére a hauteur de l’épaule, le lever, le lever a l'aide des deux bras,

lentement et rapidement. lentement et rapidement.



37eme exercice : 38éme exercice :

Station écartée (normale). Station écartée
Haltére derriére la nuque. Flexion du torse en avant Haltére derriére la nuque. Flexion du torse
a linclinaison, aussi avec mouvements de ressort. en arriere, aussi avec mouvements de ressort.

39éme exercice : 40eme exercice :

Station écartée. Station écartée, jambes tendues.
Haltere derriére la nuque, Haltére derriere la nuque.

torse incliné en avant, rotation du torse. Flexion latérale du torse a g. et a dr.

Aussi avec mouvements de ressort.

4leme exercice :

Station écartée. Haltére derriere la nuque,
mouvement circulaire du torse
(circumduction) alternativement a g. et a dr.
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