
DES MAINS

DES POMPES

Moins de 
contraintes 
articulaires 

À ÉVITERÀ FAIRE

POMPES CLASSIQUES POMPES SERRÉES

  POMPES                     LÉZARD POMPES INVERSÉESPOMPES SUR POINGS

CONTRE UN MUR INCLINÉES1 CONTRE UN MUR

4 CLASSIQUES

Mains surélevées
sur un support

En appui sur 
les genoux

En appui sur la
 pointe des pieds

Pieds surélevés
sur un support

Charge
additionnelle

Bassin vers 
le haut

Inclinaison 
du corps

DES COUDES
PLACEMENT POSITIONS

PROGRESSIVITÉ

DE LA PLUS FACILE 
À LA PLUS DIFFICILE

Couse assez 
près du corps 

Meilleure angle
de force 

Coude vers
l'extérieur 

Moins bon
angle de 

force 

Plus de 
contraintes
articulaires 

Les coudes forment une flèche
par rapport au tronc

Les coudes forment un T 
par rapport au tronc

Le  bon
compromis Accent sur 

les triceps

Accent sur 
les pectoraux

Accent sur 
les muscles 

stabilisateurs

Accent sur 
le travail 
unilatéral

Accent sur 
les deltoïdes 

antérieurs

POMPES LARGES

DES POMPES
VARIANTES

2 INCLINÉES

3 SUR LES GENOUX

5 DÉCLINÉES 6 INSTABLES

Repousser le mur 
avec les mains

En appui sur une
surface instable

POMPES SAUTÉES POMPES À 1 BRAS

POMPES LESTÉES

POMPES PIQUÉESPOMPES SURÉLEVÉES

POMPES INSTABLES

Les mains 
décollent

Surface
instable

R. JOUBERT - www.permettre.fr
Source : ©supertrainers 

POMPES
TUTO

etc. 

https://www.youtube.com/watch?v=NPP3vAmFeII

