
SQUAT
TUTO

Pieds écartés de la
largeur des épaules

Tirer ses fesses 
vers l'arrière 

DE SQUATS

PERMIS DE SQUATER
Nécessitent un apprentissage

de la technique et de la
mobilité avec ton prof d'EPS 

SQUATS
BASIQUES

SQUATS

SQUATS SQUATS

SUMO

Sollicite
davantage les

adducteurs

1 JAMBE

DES SQUATSDU SQUAT 
PLACEMENT AMPLITUDE
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DIFFÉRENTS TYPES 

Regard vers le haut 
et vers l'avant

Poids du corps 
sur ses talons 

Pointes de pieds légèrement
vers l'extérieur

Dos droit, abdominaux
contractés

Ouvrir sa poitrine et placer
ses mains devant soi 

Genoux tournés légèrement
vers l'extérieur, dans la même

direction que ses orteils

1/4 et 1/2 squats permettent
de charger plus lourds mais

attention aux contraintes sur
la colonne et les genoux. 

UNILATÉRAUX

EXPLOSIFS AVEC MATÉRIEL

Bien pour 
commencer

CLASSIQUE BRAS LEVÉS

Sollicite davantage la  
sangle abdominale

LATÉRAL BULGARE
Travaille du transfert

de poids de corps 

Accentue le travail
des fessiers 

Travail de 
 l'équilibre

SQUAT JUMP BOX JUMP CHARGES RÉSISTANCES
etc. 

Travail de
l'explosivité

Barrière
psychologique

https://www.youtube.com/watch?v=U0uJgQcsre0&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=1

