
LE	
  SQUAT 

Le	
  squat	
  est	
  le	
  mouvement	
  de	
  base	
  numéro	
  1	
  de	
  la	
  musculation	
  et	
  de	
  la	
  
préparation	
  physique.	
  Il	
  correspond	
  à	
  un	
  accroupissement	
  du	
  corps	
  en	
  
fléchissant	
  les	
  genoux	
  (1/4	
  de	
  squat	
  –	
  1⁄2	
  squat	
  –	
  squat	
  complet).	
  Il	
  est	
  
très	
  intéressant	
  pour	
  développer	
  la	
  force	
  des	
  membres	
  inférieurs	
  et	
  du	
  
tronc.	
  Il	
  en	
  existe	
  des	
  variantes	
  (squat	
  jambes	
  écartées,	
  squat	
  barre	
  
devant,	
  squat	
  sur	
  1	
  pied,	
  squat	
  au	
  cadre	
  guidé,	
  machine	
  à	
  squat,	
  presse	
  
horizontale).	
  Très	
  fatiguant,	
  il	
  est	
  plutôt	
  conseiller	
  d’effectuer	
  ce	
  travail	
  en	
  
fin	
  de	
  séance	
  de	
  musculation.	
  Exercice	
  très	
  complet,	
  il	
  sollicite	
  une	
  grande	
  
partie	
  de	
  la	
  musculature	
  (quadriceps,	
  ischio-­‐jambiers,	
  fessiers,	
  
adducteurs,	
  abdominaux	
  et	
  érecteur	
  du	
  rachis).	
  Il	
  permet	
  de	
  soulever	
  des	
  
charges	
  lourdes.	
  Du	
  coup,	
  si	
  l’on	
  ne	
  maîtrise	
  pas	
  la	
  technique,	
  c’est	
  le	
  
mouvement	
  le	
  plus	
  dangereux	
  en	
  musculation.	
  Il	
  faudra	
  privilégier	
  le	
  
placement	
  corporel,	
  la	
  technique	
  et	
  le	
  respect	
  des	
  consignes	
  de	
  sécurité	
  !	
  
Il	
  est	
  donc	
  indispensable	
  de	
  mettre	
  en	
  place	
  des	
  éducatifs	
  chez	
  le	
  
débutant...	
  Afin	
  de	
  contrôler	
  la	
  flexion,	
  il	
  existe	
  chez	
  certains	
  fabricants	
  
des	
  bips	
  sonores.	
  Afin	
  de	
  compenser	
  les	
  pressions	
  exercées	
  sur	
  les	
  
disques	
  vertébraux	
  lors	
  de	
  la	
  réalisation	
  du	
  squat,	
  il	
  est	
  conseillé	
  de	
  
réaliser	
  des	
  suspensions	
  avec	
  pose	
  de	
  pied	
  pour	
  éviter	
  la	
  tension	
  sur	
  le	
  
psoas	
  ou	
  bien	
  d’utiliser	
  une	
  machine	
  à	
  relaxer	
  en	
  fin	
  de	
  séance	
  ! 

 
 
Consignes	
  de	
  sécurité	
  : 

	
   	
   -­‐	
  	
  Il	
  est	
  indispensable	
  d’avoir	
  une	
  bonne	
  sangle	
  abdominale.	
  En	
  
effet,	
  la	
  pression	
  intra	
  abdominal	
  lors	
  de	
  l’exécution	
  d’un	
  bon	
  
gainage	
  du	
  tronc	
  permet	
  de	
  réduire	
  de	
  40	
  %	
  la	
  pression	
  sur	
  les	
  
vertèbres	
  !	
  On	
  évitera	
  ainsi	
  des	
  problèmes	
  de	
  dos	
  (hernie	
  discale).	
   

	
   	
   -­‐	
  	
  Le	
  port	
  de	
  la	
  ceinture	
  est	
  obligatoire	
  surtout	
  si	
  vous	
  soulevez	
  des	
  
charges	
  lourdes.	
  Il	
  favorise	
  la	
  prise	
  de	
  conscience	
  du	
  maintien	
  des	
  
lombaires.	
   

	
   	
   -­‐	
  	
  Il	
  est	
  conseillé	
  d’exécuter	
  ce	
  mouvement	
  dans	
  une	
  cage	
  à	
  squat	
  
ou	
  bien	
  avec	
  l’aide	
  d’un	
  pareur	
  qui	
  aura	
  pour	
  fonction	
  d’assurer	
  
votre	
  sécurité	
  en	
  cas	
  de	
  problème	
  (incapacité	
  à	
  remonter,	
  perte	
  
d’équilibre,	
  étourdissement).	
   





	
  


