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Semaine 4 :  
 

Ressources mises à 
disposition 

Visio + PDF  

Formateur ressource 
Christophe DAMIEN 

Cours concerné 
Posture et danger 

Devoir 

Après visionnage du cours « posture et danger, 
répondre aux questions suivantes :  

- Quelles sont les caractéris/ques d’une bonne 
posture ? 

- Sur quels plans peut-on vérifier si la posture est 
bonne ? 

- Quel(s) moyen(s) vous perme>ent d’analyser la 
posture d’une personne ? 

- Citez les éléments qui caractérisent une mauvaise 
posture. 

- Définissez le polygone de sustenta/on. 
- Pour un néophyte en muscula/on, quels types de 

machines ou charges u/liseriez-vous ? 
- Dans quels cas u/lise-t-on le blocage respiratoire ? 

Et comment le feriez-vous ? 
- En tant que coach, quel est votre rôle avec les 

pra/quants ? 
- A quoi sert le hook grip ?  
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