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Se muscler ? : les pratiques "omniforce" FSGT
Scfamecksportsregions
Développer et entretenir son tonus et sa forme musculaire à tous les âges

PATRICE TIRBISCH 23 SEPTEMBRE 2023 22H03 UTC

Les pratiques "omniforce" FSGT
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Les levers dynamiques pour développer son
explosivité et son tonus musculaire
Les levers dynamiques pour développer son explosivité et son tonus
musculaire avec les techniques haltérophiles
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La force athlétique avec l'omniforces FSGT : cliquez
sur la photo !
 des soulevés en puissance avec ses fondamentaux :  le développé couché, le
squat ( ou �exion de jambes) et le soulevé de terre

Omniforces - FSGT
À la FSGT, l'haltérophilie, la musculation et la force
athlétique ne sont pas des pratiques réservées aux
personnes fréquentant les salles privées, elles sont
associatives, éducatives, compétitives, conviviales et
ouvertes à toutes et tous.

FSGT
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Condition physique et musculation : s'entraîner dans
un club "omniforce" FSGT.
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Des parcours extérieurs au "work out street"

Sport et plein air #aoûtseptembre2022
Sport et plein air, la revue du sport populaire et de la
FSGT - Fédération sportive et gymnique du travail -
n°662, août/septembre 2022.

CALAMEO.COM
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Préparation physique : "PPG pour tous et sans
matériel " par Callarec Jacques FSGT
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Le cross training
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Le cross training, la nouvelle tendance sportive
de viàLMtv Sarthe

YOUTUBE
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Circuit de condition physique par mobilesport.ch
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Les levers balistiques avec les kettelebel

Un peu de matériel, beaucoup de
système D et de la "créativité" à
partager avec passion.
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Circuit training "renforcement musculaire à tous les
âges" - SCF 57 Réseau omniforce FSGT

CIRCUIT TRAINING RENFORCEMENT
MUSCULAIRE SCF 57 Réseau omniforce FSGT
Renforcement musculaire à tous les âges : "la qualité
gestuelle prévaut sur la charge d'entraînement"

PADLET
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Sans matos ... avec le poids de corps . Exercices
issus du jeu " en forme de cartes" FSGT
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Les sangles de suspension
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Les kettelebels pour des levers balistiques
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Le médecine - ball
 le retour de multiples variations en préparation physique avec ce ballon lesté 

mt_09_19_medicine_ball
Document PDF
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Savoir déposer au sol une barre portée à bout de bras
?
Les barres et charges additionnelles
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Les bandes élastiques

L'entraînement : progression , sécurité
et santé
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Débuter progressivement en musculation par un
circuit training ( réseau omniforce FSGT)
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Document PDF
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Rôle du pareur, proprioception et suivi d'entraînement

Rôle du pareur, proprioception et suivi
Document PDF
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Renforcement musculaire de jeunes judokas ( circuit
A) - SCF 57290 Fameck

cicuit_A_jeunes_judokas_SCF.pdf
Document PDF
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La musculation au service des sportifs .
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Repères pour planifier son entrainement Escorne
Nicolas et Tirbisch Patrice - Réseau omniforces
FSGT

tabeau_de_bord_planification.docx
Document Word
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Développement de la force : techniques haltérophiles
et dérivés
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Prendre en compte les ressentis : Exemple en
musculation par Rachid ZIANE
dans Sport, santé, Préparation Physique – Newsletter 143 Novembre 2016
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Créer son carnet d'entraînement
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Le cross training : relooking ou effet de mode ? par
ZIANE Rachid

Le_cross_training.pdf
Document PDF
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Développement de la force : techniques haltérophiles
et exercices dérivés par BUYSSE T.
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Document PDF
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Suivre son entraînement : la table de Berger
par Bruno Parietti Creps de Montpellier
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La qualité gestuelle doit toujours prévaloir à la charge soulevée, déplacée ,
portée ...

PATRICE TIRBISCH 24 SEPTEMBRE 2023 00H03 UTC

Planifier sa progression en haltérophilie . Lechevalier
Renaud FFHM - 2010
"Je plani�e, tu plani�es, nous plani�ons .. " : la dimension temporelle des
cycles d'entraînement tout au long une vie sportive.
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Variations sur les gammes d'entraînement : exemple
de l'haltérophilie par THIMONNIER
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Séance PPG par LEYNIER
Vous avez dit: séance PPG" ?

Circuit_training_Leynier.pdf
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Dossier sur : "le Squat complet" par P. Debraux & A.
Manolova
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Des articles, des ressources pour aller
plus loin , plus haut et "plus fort"
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J "Le métro du corps" SPA Gouffert Anne Laure
Jouer à combattre la sédentarisation
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L'haltéro pour tous , tous à l'haltéro ( revue SPA)
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Le tirage en haltérophilie
Comprendre pour (se) perfectionner !
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Document PDF
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Enseigner la musculation
Vous avez dit : "enseigner la musculation ?"
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Document PDF
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Se muscler à deux . "Méthode sans matos " Krantz
Norbert
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Entraîner, un acte de création ? Norbert Krantz Insep
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Traces d'activités omniforces
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Fédéraux FSGT ASPOM Bordeaux 19 et 20 mai 2023
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Animations estivales 2022
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Sporting Club Fameck
haltérophilie, musculation, préparation physique, lever
dynamique , école du dos et du tonus, FSGT, FFHM

SPORTSREGIONS
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Education posturale
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Le reconnaissez - vous ? Quelle charge à l'épaulé jeté ?
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