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Pour devenir plus fort
Armin Scheurer, maître du sport diplômé EFGS, Macolin Photo : W. Brotschin, Macolin (suite)

Exercices avec haltère

42ème exercice :

Station écartée, haltère derrière la tête, fléchir le

genou g. avec 1h de tour, en abaissant le torse
sur la cuisse. Même exercice droite.

43ème exercice :

Station écartée, haltère derrière la nuque,
tourner le torse à g. et à dr.
aussi avec mouvements de ressort intermédiaires.

44ème exercice :

Station écartée. Prise d'élan à g. basse

et balancer à droite en haut.
Même exercice de l'autre côté.

45ème exercice :

Station écartée. Saisir l'haltère
avec les deux mains. Prise d'élan derrière le dos,

balancer par-dessus la tête et entre les jambes.

46ème exercice :

Station écartée (normale).
Haltère derrière la nuque,
fléchir les genoux à fond et se relever.

47ème exercice :

Station normale, haltère derrière la nuque,
grand pas en avant, alternativement à g. et à dr.
Pour les plus forts, un haltère par main.



48ème exercice :

Station normale, haltère derrière
la nuque, sautiller sur place,
les deux pieds joints, sautiller sur
une seule jambe, sautiller en station
écartée et transversale.

49ème exercice :

Comme l'exercice 48,

mais avec un haltère
dans chaque main.

50ème exercice :

En position couchée dorsale,
sur le banc suédois, lever l'haltère,
alternativement avec le bras g.

et avec le bras dr.

51ème exercice :

En position couchée dorsale,
haltère tenu à deux mains au-dessus
du corps, abaisser les bras tendus
en arrière et revenir
à la position initiale.

52ème exercice :

En position couchée faciale,
à l'extrémité du banc,
haltère derrière la nuque,
lever et baisser le torse.
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