PROGRAMME D’ENTRAINEMENT

pour la PREHENSION (« GRIP »)

Pour tous les gestes de tirage, la préhension sera sollicitée en plus d’en avoir besoin dans plusieurs
autres mouvements :

Transporter des outils;

o Déployer une échelle;
e Maintenir des outils en main;
e Etc.

Explications

Ce n’est pas un programme traditionnel, comme vous avez déja pu en rencontrer. Vous serez en
mesure de réaliser la plupart des exercices chez vous a I'aide de peu de matériel.

Dans les listes ci-dessous, choisissez quotidiennement de réaliser un exercice selon une modalité.
Chaque jour, changez d’exercice et de modalité. Le programme est suivi sur une durée de 5 jours

par semaine. Les 2 autres jours sont consacrés au repos.

Bon entrainement !




Entrainements

Exercices au choix :

Prise du soulevé de terre (Deadlift hold)

La marche du fermier (Farmer’s walk)

Traction a la serviette (Towell pull up)

Prise pendaison morte (Dead hang hold)

Flexions du poignet (Wrist curls)

Pince de musculation (Crush

Pincement (Pinch)

Prise du Girevoy du bas vers le haut
(Bottom-up Kettlebell hold)




Extensions du poignet (Wrist extensions)

Rotations du poignet (Wrist rotations)

Roulement du poignet (Wrist roll)

FAT GRIPZ
FAT GRIFZ EXTREME

FAT GRIPZ  ORIGINAL
ONE "

Poignées épaisses (Fat grip)
Utilisez des « fat grips » pour vos
exercices de musculation

Diameter Diameter Diameter
75 in 225 in 2,75 in
5 em 5.7 cm 7em

Modalités :

e Tabata:
= Faire 8 séries de la séquence suivante :
o 20 secondes de travail
o 10 secondes de repos
o Si vous ne travaillez qu’'une main a la fois, faites le programme pour
chaque main

Tenir le plus longtemps possible.
o Faire 3 séries;
o Repos au besoin entre les séries.

Faire 5 séries de 10 répétitions.

o Repos pendant 1 minute 30 secondes entre les séries.

e Faire 4 séries de 8 répétitions.

o Tenir la prise pendant 10 secondes. Repos pendant 2 secondes.

Faire 100 répétitions le plus rapidement possible.

Faire 50 répétitions le plus rapidement possible, puis tenir la prise le plus fort possible
pour un maximum de temps.
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