
GENOUX FLÉCHIS À LA POSITION DU « V »

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position Centre de Ciel-Cen-
tre-Côté-Centre.

MOUVEMENT: Faire l’extension des bras au-dessus de la tête 
(Ciel) Pendant que vous Faites l’extension des genoux. Pren-
dre une Pause de 1 seConde. revenir à la Position de déPart. 
réPéter de manière Continue et Contrôlée.

SUPErMAN DYNO (VITESSE rAPIDE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe ven-
trale. les Pieds Plus larges que la normale. 

MOUVEMENT: eFFeCtuer le geste de Façon similaire au su-
Perman dyno lent à l’exCePtion du Fait que les mouvements 
sont eFFeCtués aveC Plus d’exPlosivité (dynamisme) et sans 
Pause entre ChaCune des réPétitions. 

LEXION DU TrONC SUPErMAN

POSITION DE DÉPArT: 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 manière légère-
ment Plus large que la normale. 

MOUVEMENT: touCher le genou droit à l’aide du Coude 
gauChe au niveau du nombril. revenir à la Position de déPart. 
eFFeCtuer deux réPétitions et réPéter ensuite du Côté 
oPPosé. Continuer le geste. 

STAYIN ALIVE

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
ventrale. Positionner les Pieds de manière légèrement Plus 
large que la normale.

MOUVEMENT: Faire l’extension du bras droit à la diagonale (2 
heures) Pendant que vous Pointez à la diagonale du Côté oP-
Posé, à l’aide du Pied gauChe (8 heures). maintenir la Position 
Pendant 1 seConde. revenir à la Position de déPart. réPéter 
du Côté oPPosé (main gauChe et Pied droit). 

PLANCHE EN ÉTOILE LES TALONS AU CIEL

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
latérale gauChe.

MOUVEMENT: à Partir de la Position de l’étoile, abaisser 
la jambe droite (garder droite) aFin que les Chevilles se 
touChent. revenir à la Position de déPart. eFFeCtuer 2 réPé-
titions. ensuite, tourner sur le Côté droit et ComPléter 
2 réPétitions Pour amener les talons au Ciel. reFaire de 
manière Continue aveC une vitesse Contrôlée.

PLANCHE EN ÉTOILE DYNO 

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
latérale droite.

MOUVEMENT: maintenir la Position Pendant 1 seConde Pour 
ensuite, de manière dynamique, « sauter » du Côté gauChe 
Pour eFFeCtuer une PlanChe latérale en étoile du Côté 
gauChe. maintenir la Position Pendant 1 seConde. Continuer 
les gestes raPidement tout en Contrôle. amorCer Par une 
roulade raPide jusqu’à un vrai saut. 

tABLE DYNO À LA MANIÈrE D’UNE DANSE rUSSE

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la table, le 
ventre vers le haut.

MOUVEMENT: ComPléter la même séquenCe que la table russe 
(lente). CePendant, eFFeCtuer Chaque réPétition de manière 
dynamique (« saut ») et sans Pause entre les réPétitions. 
C’est Comme si vous eFFeCtuiez une danse ukrainienne ou 
géorgienne. 

L’HOrLOGE SAUTÉE

 POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de l’horloge, mais 
aveC les mains au-dessus de la tête. 

MOUVEMENT: Faire une rotation de 5-15 degrés à l’aide 
d’un mouvement ComPlet du CorPs (saut). Continuer les 
rotations sautées jusqu’à l’atteinte d’une révolution 
ComPlète. ensuite, eFFeCtuez le même mouvement, mais dans 
la direCtion oPPosée. 

CLAQUEMENT ET TOrSION 

POSITION DE DÉPArT: allongé sur le dos aveC les jambes aPPuyées sur 
un banC. les hanChes et les genoux sont à 90 degrés. maintenir les 
mains Près des oreilles en ayant les Coudes qui Pointent sur le Côté. 

MOUVEMENT: eFFeCtuer un redressement raPide aFin de Claquer la 
Poitrine sur les Cuisses. redesCendre le tronC à mi-Chemin vers 
le sol. reFaire le redressement du tronC. redesCendre le tronC à 
mi-Chemin vers le sol. Faire une rotation du tronC, 3 Fois à droite 
et à gauChe (rester grand). revenir à la Position de déPart aveC le 
derrière de la tête sur le sol. réPéter. 

CIEL-CENTrE-CÔTÉ-CENTrE (VITESSE rAPIDE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position Centre de Ciel-Cen-
tre-Côté-Centre.

MOUVEMENT: réPéter la séquenCe de manière raPide, mais 
Contrôlée : Centre, Ciel (au-dessus de la tête), Centre, Côté 
(rotation à gauChe), Centre, Ciel (au-dessus de la tête), 
Centre, Côté (rotation à droite), Centre. 

V-SIT AVEC LES GENOUX FLÉCHIS AVEC LES TALONS SOULEVÉS

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position Centre de Ciel-Cen-
tre-Côté-Centre.

MOUVEMENT: utiliser la main droite Pour réaliser la rotation 
du tronC aFin de touCher douCement le talon droit. revenir 
à la Position de déPart. réPéter du Côté gauChe. reFaire la 
séquenCe de manière Continue et Contrôlée. 

PLANCHE AVANT-BrAS-MAINS (VITESSE rAPIDE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
ventrale.

MOUVEMENT: ComPléter la même séquenCe monte-monte-
desCend-desCend (vitesse lente). CePendant, Cette Fois-Ci 
ComPléter les mouvements de manière raPide tout en 
restant en Contrôle. de Plus, tenter d’alterner le bras qui 
monte le Premier. 

SUPEr-MAN DYNO (VITESSE LENTE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe ven-
trale. les Pieds légèrement Plus larges que la normale. 

MOUVEMENT: Pendant l’extension du bras droit Pour qu’il 
Pointe vers l’avant, soulever légèrement le Pied gauChe 
du sol. maintenir la Position Pendant 1 seConde. ensuite, de 
manière dynamique, Changer le bras et le Pied (« sauter »). 
Faire une Pause et réPéter. 

PLANCHE LATÉrALE rENVErSÉE AVEC LES TALONS AU CIEL 

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
latérale à droite. 

MOUVEMENT: à Partir de la PlanChe latérale, soulever le 
Pied gauChe (garder la jambe droite, Pousser le talon au 
Ciel) aFin qu’il soit légèrement Plus haut que l’éPaule Comme 
si les jambes s’éCartaient. lentement, rePlaCez le Pied à la 
Position de déPart. eFFeCtuer deux réPétitions. tourner du 
Côté gauChe et réPéter. 

PLANCHE EN ÉTOILE
 
POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
latérale gauChe. soulever le CorPs du sol aFin d’avoir un 
aPPui sur la main gauChe (et non le Coude). les éPaules, 
les Coudes, les hanChes, les genoux et les Chevilles sont 
alignés. élever la main droite et la jambe droite vers le Ciel 
aFin que le CorPs soit en étoile. 

MOUVEMENT: Position statique. Changer de Côté à mi-temPs. 

PLANCHE EN ÉTOILE rENVErSÉE (VITESSE LENTE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe en étoile 
sur le Côté droit. 

MOUVEMENT: maintenir la Position Pendant 1-2 seCondes Pour 
ensuite rouler sur le Côté gauChe et eFFeCtuer une PlanChe 
en étoile de l’autre Côté. maintenir la Position Pendant 1-2 
seCondes. réPéter de manière Continue et Contrôlée. vous 
devriez Passer Par une Position à 4 Points de ContaCt au sol 
Pendant le renversement (les deux mains et les deux Pieds). 

LA TABLE AVEC LE TALON AU CIEL 

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la table, le 
ventre vers le haut.

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 à la Position de 
déPart. réaliser le même geste du Côté gauChe. réPéter de 
manière Continue et Contrôlée.

L’HOrLOGE À DrOITE (VITESSE LENTE) 

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe ventrale. 
déPlaCer les mains Pour qu’elles soient légèrement Plus vers 
l’avant que la normale (juste au-dessus de la tête) 

MOUVEMENT: déPlaCer la main droite à 2 heures et la jambe 
gauChe à 8 heures. Par la suite, déPlaCer 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 manière Continue et 
Contrôlée. 

L’HOrLOGE À GAUCHE (VITESSE LENTE)

POSITION DE DÉPArT: la même que l’horloge à droite.

MOUVEMENT: déPlaCer la main gauChe à 10 heures et la jambe 
droite à 4 heures. Par la suite, déPlaCer le bras droit et la 
jambe gauChe aFin qu’ils Prennent la PlaCe du bras gauChe 
et de la jambe droite. Faire une rotation de manière Con-
tinue et Contrôlée.

CIEL-CENTrE-CÔTÉ-CENTrE (VITESSE LENTE)

Position de départ: Assis sur le plancher, les genoux fléchis à 90 degrés, 
les orteils pointés vers le ciel. Ensuite, soulever les talons du sol. Les 
mains sont en coupe vis-à-vis du nombril (Centre) comme si elles tenaient 
une boule de quilles. Faire une pause à chaque position

Mouvement : Centre, Ciel (au-dessus de la tête), Centre, Côté (rotation 
à gauche), Centre, Ciel (au-dessus de la tête), Centre, Côté (rotation à 
droite), Centre. Répéter de manière continue avec une vitesse contrôlée.

PLANCHE VENTrALE 

POSITION DE DÉPArT: allongé sur le sol à Plat ventre. 
surélever le CorPs du sol à l’aide des avant-bras et des 
orteils. les Coudes sont sous les éPaules. les Pieds sont 
Positionnés selon la largeur des éPaules. les éPaules sont 
alignées aveC les hanChes et les Chevilles. droit Comme 
une PlanChe. 

MOUVEMENT : Position statique. 

PLANCHE AVANT-BrAS-MAINS (VITESSE LENTE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
ventrale.

MOUVEMENT: soulever l’avant-bras gauChe du sol en Faisant 
l’extension du Coude (monte). reFaire le geste du Côté droit 
(monte). revenir à la Position de la PlanChe de déPart (de-
sCend d ensuite desCend g). réPéter lentement de manière 
Contrôlée. 

LE POINTEUr (VITESSE LENTE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
ventrale. Positionner les Pieds de manière légèrement Plus 
large que la normale.

MOUVEMENT: transFérer le Poids du CorPs sur le bras 
gauChe. Faire l’extension du bras droit aFin qu’il Pointe vers 
l’avant. maintenir la Position ½ seConde. revenir à la Posi-
tion de déPart. transFérer le Poids vers la droite. réPétez 
le geste, mais aveC le bras oPPosé. Contrôler le geste. 

SUPErMAN 

POSITION DE DÉPArT : Prendre la Position de la PlanChe 
ventrale. Positionner les Pieds de manière légèrement Plus 
large que la normale.

MOUVEMENT : CommenCer Par Pointer vers l’avant aveC le 
bras droit Pour ensuite soulever le Pied gauChe du sol d’un 
PouCe. revenir à la Position de déPart. eFFeCtuer le mouve-
ment du Côté oPPosé. réPéter le geste. 

PLANCHE LATÉrALE DrOITE

POSITION DE DÉPArT: allongé sur le Côté droit aveC les 
jambes droites. soulever le CorPs du sol aFin que le Coude 
et l’avant-bras gauChe soient en ContaCt aveC le sol. les 
éPaules, les Coudes, les hanChes, les genoux et les Chev-
illes sont alignés. élever la main droite vers le Ciel. 

MOUVEMENT: Position statique. 

PLANCHE LATÉrALE GAUCHE 

POSITION DE DÉPArT: allongé sur le Côté gauChe aveC les 
jambes droites. soulever le CorPs du sol aFin que le Coude 
et l’avant-bras gauChe soient en ContaCt aveC le sol. les 
éPaules, les Coudes, les hanChes, les genoux et les Chev-
illes sont alignés. élever la main gauChe vers le Ciel. 

MOUVEMENT: Position statique.

PLANCHE LATÉrALE rENVErSÉE

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la PlanChe 
latérale droite sans que la main droite soit élevée. 

MOUVEMENT: rouler sur le Côté gauChe en Plaçant le Coude 
gauChe à l’endroit où le Coude droit était Positionné aFin 
de Prendre la Position de la PlanChe latérale gauChe. main-
tenir un instant et réPéter dans la direCtion oPPosée. 

LA TABLE 

LA POSITION DE DÉPArT: allongé sur le sol le visage vers le 
haut. PlaCer les mains sous les éPaules aveC les mains selon 
la Position 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. 

MOUVEMENT: Position statique 

LA TABLE À LA MANIÈrE D’UNE DANSE rUSSE (VITESSE LENTE)

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de la table. 

MOUVEMENT: Faire l’extension du genou droit Pour Pointer 
les orteils. de Cette manière, les aPPuis sont sur les 
mains et sur le Pied gauChe. maintenir la Position Pendant 
1 seConde. revenir à la Position de la table de déPart. Faire 
l’extension du genou gauChe. réPéter de manière Continue 
et Contrôlée. 

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 à 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), vous 
pourrez poursuivre au niveau supérieur.
La fréquence suggérée pour l’exécution des exercices est une fois par jour, de 3 à 5 fois par semaine. Le maximum est 
deux fois par jour, 7 jours par semaine.Adam Decker and Dean Kriellaars

L’HOrLOGE ÉTIrÉE

POSITION DE DÉPArT: Prendre la Position de l’horloge à 
droite. CePendant, déPlaCer les mains légèrement vers 
l’avant (au-dessus de la tête) Comme au niveau 2. 

MOUVEMENT: ComPléter l’horloge à droite (lentement) en eF-
FeCtuant un tour sur 360 degrés (une révolution). ensuite, 
eFFeCtuer le même tour, mais du Côté gauChe (lentement). 
 

Progression:

Progressions d’entraÎnement 
Pour la Ceinture abdominale 

PréParation Physique

niveau i niveau ii niveau iii
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