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Les emphases

V.1



Qu’est-ce qu’une 

emphase ? 

Brainstorming 



-Intérêt = éviter les compensations (Qu’est-ce 

que c’est?)

- Verrouiller une articulation pour permettre un 

mouvement 
- Emphase c’est  aussi une « pré tension » 

musculaire 





Importance de 

l’emphase des 

fessiers au 

superman?



Muscle sollicité par 

l’emphase 



N’oublions pas que si le fémur est fixe le grand 

glutéal fait la rétroversion du bassin 

Le contracter viendra empêché la rétroversion du 

bassin qui va donc limiter une lordose excessive 

lors de la réalisation du mouvement  

A cela s’ajoute la contraction abdominale 

aillant un effet de création de point fixe du 

bassin 



Engager 

le grand 

dorsal 

au squat 

pourquoi

?



Impact sur 

mon tilt du 

bassin?



Squat et grand dorsal 

• Mon grand dorsal donne un point de fixation 
supplémentaire sur mon bassin  

• Strikebookin livre 



Emphase grand 

glutéal à 

l’arraché 

/épaulé



Cette emphase vient

favoriser l’ouverture de 

hanche et l’extension de 

hanche necessaire 



Quelle(s) emphase(s)? 





Quel muscle sollicité sur le 

Sissi squat ?

inséré sur l'épine iliaque antéro- inférieure (EIAI) à la hanche 

antérieure

L’antéversion provoqué par l’emphase ainsi que l’application 

de la loi de l’étirement/polyarticulaire  pour ce mouvement 
engendre une mise en tension conséquente du droit fémorale.





Emphase = aussi pré tension 

musculaire 

• Emphase ischio jambier lors du extension de 
tronc au GHD

•  mise en tension des érecteurs du rachis via 

la rétroversion du bassin engendré : donc 

meilleurs recrutements musculaires 



Differences? 



Mise en tension chaine 

postérieur 



On cible les rétropulseurs 



Pourquoi faire une emphase et comment 

l’utiliser? 





A vous de 

proposer 

différents

exercices où

l’emphase 

impactera le 

recrutement

musculaire


