[bookmark: _GoBack]Les principes fondamentaux en musculation :

I] Principe de placement du dos et du bassin :
· Fixation du bassin, du tronc et des omoplates.
· Respect des courbures de la colonne vertébrale.
· Dos plat (position neutre) ou creusé selon les exercices réalisé et la station du corps : on associera la plupart du temps un dos creusé lorsque le corps est debout ou assis, et un dos plat lorsque le corps est allongé (sauf exceptions).

II] Principe d’équilibre du geste :
· Trajectoire de la barre.
· Symétrie de geste.
· Placement du regard (droit vers l’avant).

III] Principe de respiration :
· Expiration pendant l’effort (possibilité d’apnée pour les répétitions très rapides mais à éviter).

IV] Principe de coordination du mouvement :
· Sollicitation en chaine.
· Dissociation muscles fixateurs et moteurs.
· Fonctionnement en synergies musculaires.

V] Principe de rythme d’exécution de l’exercice :
· Accélération du mouvement dans la phase positive de l’effort.

VI] Principe de l’amplitude du mouvement :
· Amplitude complète ou limitée selon les exercices.
· Préservation de la mobilité, de la souplesse et de l’élasticité.
· Protection des articulations.

VI] Principe de l’amplitude du mouvement :
· Vérification du matériel.
· Aménager le milieu.
· Espace d’entraînement dégagé.
· Assistant.
