PREPARATION PHYSIQUE A
PROGRESSIONS D'ENTRAINEMENT W

POUR LA CEINTURE ABDOMINALE s

CIEL-CENTRE-COTE-CENTRE (VITESSE LENTE) CIEL-CENTRE-COTE-CENTRE (VITESSE RAPIDE) GENOUX FLECHIS A LAPOSITIONDU « V »

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION CENTRE DE CIEL-CEN-
TRE-COTE-CENTRE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION CENTRE DE CIEL-CEN-

Position de départ: Assis sur le plancher, les genoux fléchis & 90 degrés, |
TRE-COTE-CENTRE.

les orteils pointés vers le ciel. Ensuite, soulever les talons du sol. Les
mains sont en coupe vis-a-vis du nombril (Centre) comme si elles tenaient
une boule de quilles. Faire une pause a chaque position

MOUVEMENT: FAIRE UEXTENSION DES BRAS AU-DESSUS DE LATETE
(CIEL) PENDANT QUE VOUS FAITES LEXTENSION DES GENOUX. PREN-
DRE UNE PAUSE DE 1 SECONDE. REVENIR A LA POSITION DE DEPART.
REPETER DE MANIERE CONTINUE ET CONTROLEE.

MOUVEMENT: REPETER LA SEQUENCE DE MANIERE RAPIDE, MAIS
CONTROLEE : CENTRE, CIEL (AU-DESSUS DE LA TETE), CENTRE, COTE
(ROTATION A GAUCHE), CENTRE, CIEL (AU-DESSUS DE LATETE),
CENTRE, COTE (ROTATION A DROITE), CENTRE.

Mouvement : Centre, Ciel (au-dessus de la téte), Centre, Coté (rotation
a gauche), Centre, Ciel (au-dessus de la téte), Centre, Coté (rotation a
droite), Centre. Répéter de maniére continue avec une vitesse controlée.

NIVEAU 3

PLANCHE VENTRALE

NIVEAU I NIVEAU I

V-SIT AVEC LES GENOUX FLECHIS AVEC LES TALONS SOULEVES

SUPERMAN DYNO (VITESSE RAPIDE)

POSITION DE DEPART: ALLONGE SUR LE SOL A PLAT VENTRE.
SURELEVER LE CORPS DU SOL A L'AIDE DES AVANT-BRAS ET DES
ORTEILS. LES COUDES SONT SOUS LES EPAULES. LES PIEDS SONT
POSITIONNES SELON LA LARGEUR DES EPAULES. LES EPAULES SONT
ALIGNEES AVEC LES HANCHES ET LES CHEVILLES. DROIT COMME
UNE PLANCHE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION CENTRE DE CIEL-CEN-
TRE-COTE-CENTRE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE VEN-
TRALE. LES PIEDS PLUS LARGES QUE LA NORMALE.

MOUVEMENT: UTILISER LA MAIN DROITE POUR REALISER LA ROTATION|
DU TRONC AFIN DE TOUCHER DOUCEMENT LE TALON DROIT. REVENIR
A LAPOSITION DE DEPART. REPETER DU COTE GAUCHE. REFAIRE LA

SEQUENCE DE MANIERE CONTINUE ET CONTROLEE.

MOUVEMENT: EFFECTUER LE GESTE DE FACON SIMILAIRE AU SU-

PERMAN DYNO LENT A 'EXCEPTION DU FAIT QUE LES MOUVEMENTS
SONT EFFECTUES AVEC PLUS D'EXPLOSIVITE (DYNAMISME) ET SANS
PAUSE ENTRE CHACUNE DES REPETITIONS.

MOUVEMENT : POSITION STATIQUE.

PLANCHE AVANT-BRAS-MAINS (VITESSE LENTE) PLANCHE AVANT-BRAS-MAINS (VITESSE RAPIDE) LEXION DU TRONC SUPERMAN

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
VENTRALE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
VENTRALE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
VENTRALE. FAIRE L'EXTENSION DU BRAS GAUCHE AFIN QU'IL POINTE
EN AVANT (NIVEAU 1). POSITIONNER LES PIEDS DE MANIERE LEGERE-
MENT PLUS LARGE QUE LA NORMALE.

MOUVEMENT: COMPLETER LA MEME SEQUENCE MONTE-MONTE-
DESCEND-DESCEND (VITESSE LENTE). CEPENDANT, CETTE FOIS-CI
COMPLETER LES MOUVEMENTS DE MANIERE RAPIDE TOUT EN
RESTANT EN CONTROLE. DE PLUS, TENTER D'ALTERNER LE BRAS QUI
MONTE LE PREMIER.

MOUVEMENT: SOULEVER L'AVANT-BRAS GAUCHE DU SOL EN FAISANT
LEXTENSION DU COUDE (MONTE). REFAIRE LE GESTE DU COTE DROIT
(MONTE). REVENIR A LA POSITION DE LA PLANCHE DE DEPART (DE-
SCEND D ENSUITE DESCEND G). REPETER LENTEMENT DE MANIERE
CONTROLEE.

MOUVEMENT: TOUCHER LE GENOU DROIT A L'AIDE DU COUDE
GAUCHE AU NIVEAU DU NOMBRIL. REVENIR A LA POSITION DE DEPART.
EFFECTUER DEUX REPETITIONS ET REPETER ENSUITE DU COTE

OPPOSE. CONTINUER LE GESTE.

LE POINTEUR (VITESSE LENTE) SUPER-MAN DYNO (VITESSE LENTE) STAYIN ALIVE

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
VENTRALE. POSITIONNER LES PIEDS DE MANIERE LEGEREMENT PLUS
LARGE QUE LA NORMALE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE VEN-
TRALE. LES PIEDS LEGEREMENT PLUS LARGES QUE LA NORMALE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
VENTRALE. POSITIONNER LES PIEDS DE MANIERE LEGEREMENT PLUS
ARGE QUE LA NORMALE.
MOUVEMENT: PENDANT L'EXTENSION DU BRAS DROIT POUR QU'IL
POINTE VERS L'AVANT, SOULEVER LEGEREMENT LE PIED GAUCHE
DU SOL. MAINTENIR LA POSITION PENDANT 1 SECONDE. ENSUITE, DE
MANIERE DYNAMIQUE, CHANGER LE BRAS ET LE PIED (« SAUTER »).
FAIRE UNE PAUSE ET REPETER.

MOUVEMENT: TRANSFERER LE POIDS DU CORPS SUR LE BRAS
GAUCHE. FAIRE LEXTENSION DU BRAS DROIT AFIN QU'IL POINTE VERS
L’AVANT. MAINTENIR LA POSITION % SECONDE. REVENIR A LA POSI-
TION DE DEPART. TRANSFERER LE POIDS VERS LA DROITE. REPETEZ
LE GESTE, MAIS AVEC LE BRAS OPPOSE. CONTROLER LE GESTE.

MOUVEMENT: FAIRE LEXTENSION DU BRAS DROIT A LA DIAGONALE (2
HEURES) PENDANT QUE VOUS POINTEZ A LA DIAGONALE DU COTE OP-
POSE, A L'AIDE DU PIED GAUCHE (8 HEURES). MAINTENIR LA POSITION
PENDANT 1 SECONDE. REVENIR A LA POSITION DE DEPART. REPETER

DU COTE OPPOSE (MAIN GAUCHE ET PIED DROIT).

SUPERMAN PLANCHE LATERALE RENVERSEE AVEC LES TALONS AU CIEL PLANCHE EN ETOILE LES TALONS AU CIEL
POSITION DE DEPART : PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
VENTRALE. POSITIONNER LES PIEDS DE MANIERE LEGEREMENT PLUS

LARGE QUE LA NORMALE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
LATERALE A DROITE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
LATERALE GAUCHE.

MOUVEMENT: A PARTIR DE LA PLANCHE LATERALE, SOULEVER LE
PIED GAUCHE (GARDER LA JAMBE DROITE, POUSSER LE TALON AU
CIEL) AFIN QU'IL SOIT LEGEREMENT PLUS HAUT QUE L'EPAULE COMME]
SI LES JAMBES S'ECARTAIENT. LENTEMENT, REPLACEZ LE PIED A LA
POSITION DE DEPART. EFFECTUER DEUX REPETITIONS. TOURNER DU
COTE GAUCHE ET REPETER.

MOUVEMENT: A PARTIR DE LA POSITION DE LETOILE, ABAISSER

LA JAMBE DROITE (GARDER DROITE) AFIN QUE LES CHEVILLES SE
TOUCHENT. REVENIR A LA POSITION DE DEPART. EFFECTUER 2 REPE-
TITIONS. ENSUITE, TOURNER SUR LE COTE DROIT ET COMPLETER

2 REPETITIONS POUR AMENER LES TALONS AU CIEL. REFAIRE DE
MANIERE CONTINUE AVEC UNE VITESSE CONTROLEE.

MOUVEMENT : COMMENCER PAR POINTER VERS L'AVANT AVEC LE
BRAS DROIT POUR ENSUITE SOULEVER LE PIED GAUCHE DU SOL D'UN
POUCE. REVENIR A LA POSITION DE DEPART. EFFECTUER LE MOUVE-
MENT DU COTE OPPOSE. REPETER LE GESTE.

PLANCHE LATERALE DROITE PLANCHE EN ETOILE PLANCHE EN ETOILE DYNO
POSITION DE DEPART: ALLONGE SUR LE COTE DROIT AVEC LES
JAMBES DROITES. SOULEVER LE CORPS DU SOL AFIN QUE LE COUDE
ET LAVANT-BRAS GAUCHE SOIENT EN CONTACT AVEC LE SOL. LES
EPAULES, LES COUDES, LES HANCHES, LES GENOUX ET LES CHEV-

o ILLES SONT ALIGNES. ELEVER LA MAIN DROITE VERS LE CIEL.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
LATERALE GAUCHE. SOULEVER LE CORPS DU SOL AFIN D'AVOIR UN
APPUI SUR LA MAIN GAUCHE (ET NON LE COUDE). LES EPAULES,
LES COUDES, LES HANCHES, LES GENOUX ET LES CHEVILLES SONT
ALIGNES. ELEVER LA MAIN DROITE ET LA JAMBE DROITE VERS LE CIEL|
AFIN QUE LE CORPS SOIT EN ETOILE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
LATERALE DROITE.

MOUVEMENT: MAINTENIR LA POSITION PENDANT 1 SECONDE POUR
ENSUITE, DE MANIERE DYNAMIQUE, « SAUTER » DU COTE GAUCHE
POUR EFFECTUER UNE PLANCHE LATERALE EN ETOILE DU COTE
GAUCHE. MAINTENIR LA POSITION PENDANT 1 SECONDE. CONTINUER
LES GESTES RAPIDEMENT TOUT EN CONTROLE. AMORCER PAR UNE
ROULADE RAPIDE JUSQU'A UN VRAI SAUT.

MOUVEMENT: POSITION STATIQUE.

MOUVEMENT: POSITION STATIQUE. CHANGER DE COTE A MI-TEMPS.

PLANCHE LATERALE GAUCHE PLANCHE EN ETOILE RENVERSEE (VITESSE LENTE) TABLE DYNO A LA MANIERE D’UNE DANSE RUSSE
POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE EN ETOILE

SUR LE COTE DROIT.

POSITION DE DEPART: ALLONGE SUR LE COTE GAUCHE AVEC LES
JAMBES DROITES. SOULEVER LE CORPS DU SOL AFIN QUE LE COUDE
ET LAVANT-BRAS GAUCHE SOIENT EN CONTACT AVEC LE SOL. LES
EPAULES, LES COUDES, LES HANCHES, LES GENOUX ET LES CHEV-
ILLES SONT ALIGNES. ELEVER LA MAIN GAUCHE VERS LE CIEL.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA TABLE, LE
VENTRE VERS LE HAUT.

MOUVEMENT: MAINTENIR LA POSITION PENDANT 1-2 SECONDES POUR
ENSUITE ROULER SUR LE COTE GAUCHE ET EFFECTUER UNE PLANCHE
EN ETOILE DE LAUTRE COTE. MAINTENIR LA POSITION PENDANT 1-2
SECONDES. REPETER DE MANIERE CONTINUE ET CONTROLEE. VOUS
DEVRIEZ PASSER PAR UNE POSITION A 4 POINTS DE CONTACT AU SOL
PENDANT LE RENVERSEMENT (LES DEUX MAINS ET LES DEUX PIEDS).

MOUVEMENT: COMPLETER LA MEME SEQUENCE QUE LA TABLE RUSSE
(LENTE). CEPENDANT, EFFECTUER CHAQUE REPETITION DE MANIERE
DYNAMIQUE (« SAUT ») ET SANS PAUSE ENTRE LES REPETITIONS.
CEST COMME S| VOUS EFFECTUIEZ UNE DANSE UKRAINIENNE OU
GEORGIENNE.

MOUVEMENT: POSITION STATIQUE.

PLANCHE LATERALE RENVERSEE LA TABLE AVEC LE TALON AU CIEL L'HORLOGE ETIREE

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE
LATERALE DROITE SANS QUE LA MAIN DROITE SOIT ELEVEE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA TABLE, LE
VENTRE VERS LE HAUT.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE L'HORLOGE A
DROITE. CEPENDANT, DEPLACER LES MAINS LEGEREMENT VERS
L'AVANT (AU-DESSUS DE LA TETE) COMME AU NIVEAU 2.
MOUVEMENT: ROULER SUR LE COTE GAUCHE EN PLACANT LE COUDE
GAUCHE A LENDROIT OU LE COUDE DROIT ETAIT POSITIONNE AFIN

DE PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE LATERALE GAUCHE. MAIN-
TENIR UN INSTANT ET REPETER DANS LA DIRECTION OPPOSEE.

MOUVEMENT: SOULEVER LA JAMBE DROITE (GARDER DROITE)

JUSQU'AU CIEL COMME SI VOUS BOTTIEZ UN BALLON DANS LES AIRS,
POUR ENSUITE TAPER LE TALON AU SOL. REVENIR A LA POSITION DE
DEPART. REALISER LE MEME GESTE DU COTE GAUCHE. REPETER DE
MANIERE CONTINUE ET CONTROLEE.

MOUVEMENT: COMPLETER L'HORLOGE A DROITE (LENTEMENT) EN EF-
FECTUANT UN TOUR SUR 360 DEGRES (UNE REVOLUTION). ENSUITE,
EFFECTUER LE MEME TOUR, MAIS DU COTE GAUCHE (LENTEMENT).

N

LA TABLE L'HORLOGE A DROITE (VITESSE LENTE) L'HORLOGE SAUTEE
POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA PLANCHE VENTRALE.
DEPLACER LES MAINS POUR QU'ELLES SOIENT LEGEREMENT PLUS VERS

L’AVANT QUE LA NORMALE (JUSTE AU-DESSUS DE LATETE)

LA POSITION DE DEPART: ALLONGE SUR LE SOL LE VISAGE VERS LE
HAUT. PLACER LES MAINS SOUS LES EPAULES AVEC LES MAINS SELON
LAPOSITION LA PLUS CONFORTABLE POSSIBLE. PLACER LES PIEDS
(CHEVILLES) SOUS LES GENOUX. SOULEVER LES HANCHES ET LE DOS
DU SOL POUR QUE LE VENTRE ET LES JAMBES FASSENT UNE LIGNE
DROITE COMME LE DESSUS D'UNE TABLE.

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE L'HORLOGE, MAIS
AVEC LES MAINS AU-DESSUS DE LA TETE.

MOUVEMENT: FAIRE UNE ROTATION DE 5-15 DEGRES A L'AIDE

D'UN MOUVEMENT COMPLET DU CORPS (SAUT). CONTINUER LES
ROTATIONS SAUTEES JUSQU'A LATTEINTE D’'UNE REVOLUTION
COMPLETE. ENSUITE, EFFECTUEZ LE MEME MOUVEMENT, MAIS DANS
LA DIRECTION OPPOSEE.

MOUVEMENT: DEPLACER LA MAIN DROITE A 2 HEURES ET LA JAMBE
GAUCHE A 8 HEURES. PAR LA SUITE, DEPLACER LE BRAS GAUCHE ET
LA JAMBE DROITE AFIN QU’ILS PRENNENT LA PLACE DU BRAS DROIT ET
DE LA JAMBE GAUCHE. FAIRE UNE ROTATION DE MANIERE CONTINUE ET

MOUVEMENT: POSITION STATIQUE CONTROLEE.

LA TABLE A LA MANIERE D’UNE DANSE RUSSE (VITESSE LENTE) L’HORLOGE A GAUCHE (VITESSE LENTE)

POSITION DE DEPART: LA MEME QUE L'HORLOGE A DROITE. POSITION DE DEPART: ALLONGE SUR LE DOS AVEC LES JAMBES APPUYEES SUR
) UN BANC. LES HANCHES ET LES GENOUX SONT A 90 DEGRES. MAINTENIR LES _

MOUVEMENT: DEPLACER LA MAIN GAUCHE A 10 HEURES ET LA JAMBE - "l MAINS PRES DES OREILLES EN AYANT LES COUDES QUI POINTENT SUR LE COTE;

DROITE A 4 HEURES. PAR LA SUITE, DEPLACER LE BRAS DROIT ET LA J MOUVEMENT: EFFECTUER UN REDRESSEMENT RAPIDE AFIN DE CLAQUER LA

JAMBE GAUCHE AFIN QU'ILS PRENNENT LA PLACE DU BRAS GAUCHE POITRINE SUR LES CUISSES. REDESCENDRE LE TRONC A MI-CHEMIN VERS

ET DE LA JAMBE DROITE. FAIRE UNE ROTATION DE MANIERE CON- LE SOL. REFAIRE LE REDRESSEMENT DU TRONC. REDESCENDRE LE TRONC A

TINUE ET CONTROLEE. MI-CHEMIN VERS LE SOL. FAIRE UNE ROTATION DU TRONC, 3 FOIS A DROITE

ET A GAUCHE (RESTER GRAND). REVENIR A LA POSITION DE DEPART AVEC LE

DERRIERE DE LA TETE SUR LE SOL. REPETER.

CLAQUEMENT ET TORSION

POSITION DE DEPART: PRENDRE LA POSITION DE LA TABLE.

MOUVEMENT: FAIRE LEXTENSION DU GENOU DROIT POUR POINTER
LES ORTEILS. DE CETTE MANIERE, LES APPUIS SONT SUR LES
MAINS ET SUR LE PIED GAUCHE. MAINTENIR LA POSITION PENDANT
1 SECONDE. REVENIR A LA POSITION DE LA TABLE DE DEPART. FAIRE
LEXTENSION DU GENOU GAUCHE. REPETER DE MANIERE CONTINUE
ET CONTROLEE.

PROGRESSION:

Débuter au niveau 1 en essayant les 10 exercices pendant 10 secondes. Prendre des pauses entre les exercices si
nécessaire.
Augmenter le temps d’effort a 15, 20 25 et finalement 30 secondes. Encore une fois, prendre des pauses seulement

lorsque cela est nécessaire.

Une fois que vous aurez complété tous les exercices pendant 30 secondes consécutives (routine de 5 minutes), vou
pourrez poursuivre au niveau supérieur.

La fréquence suggérée pour I’exécution des exercices est une fois par jour, de 3 a 5 fois par semaine. Le maximum est
Adam Decker and Dean Kriellaars deux fois par jour, 7 jours par semaine.
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