
Renforcer prioritairement le bas du corps 
 

Calf Raise / 
musculation 
mollets 

Vidéo 

Extension de la 
hanche  

Vidéo 

Fentes alternées / 
Forward Lunges 

 
Vidéo 

Chaise / Wall 
Sit 

 
 
 
Vidéo 

Fentes latérales / Side 
Lunges 

 
Vidéo 

 
Fentes sautées  

 Vidéo  

Corde à sauter 
/ Jumping 
Rope 
  

Vidéo ou Vidéo 

Lancé latéral avec le 
genou fléchi 

 
Vidéo 

Levé de jambes latéral 
au sol  

Vidéo 

Squat 
 

Vidéo 

Squat Bulgare 
 (Sans charge !)  

Vidéo 

Squat Jump 

 Vidéo ou Vidéo 

Squat Sumo 
Vidéo 

Autres exemples : pistols         
  Soyez très vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas l’exercice en forçant 
quand vous êtes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre.  Protégez votre dos. 



Renforcer prioritairement le tronc 
 

Abdominaux 
Coudes/ 
Genoux croisés 

 
Vidéo 

Dead Bug 
 

Vidéo ou Vidéo 

Essuie-Glace / 
Windshield Wiper 

 
Vidéo 

Abdominaux 
Touche-talon / 
Foot 2 foot crunch 
 

 
Vidéo 

Gainage dos 
 

Vidéo 

Gainage face / Plank 
 

Vidéo 

Ciseaux  
 

Vidéo 

Gainage 
Latéral / 
Lateral Plank  

Vidéo 

Hollow Body 
 

Vidéo 

Levés de jambes 
au sol / Leg Raises 

 
Vidéo ou Vidéo 

Planche avec 
rotation 

 
Vidéo 

Planche 2 appuis   
Vidéo 

 
	
  
                     Soyez très vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas l’exercice en forçant 
quand vous êtes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre.  Protégez votre dos.  
 



Renforcer prioritairement le tronc 
 

Planche 
dynamique 

Vidéo 

Planche Jack 
 

Vidéo 

Planche latérale une jambe / 
One-Leg Side Plank  Vidéo 

Rameur 
Ou crunch genoux 
à la poitrine  

Vidéo 

Relevés de 
bassin ou  
Le pont  

Vidéo 

Relevé de buste 
 Vidéo 

Russian twist 
 

Vidéo  

Scissors Side 
Crunch 

 
Vidéo 

Single Leg Bridge ou Le pont 
une jambe  

Vidéo 

Super-wo-man 
 

Vidéo 

V-Ups 
 

Vidéo 

 
Autres	
  exemples	
  :	
  crunch,	
  hand	
  release	
  push-­‐up,	
  	
  planche	
  1	
  main	
  et	
  1	
  genou,	
  	
  
	
  
                     Soyez très vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas l’exercice en forçant 
quand vous êtes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre.  Protégez votre dos.  
 



Renforcer prioritairement le haut du corps (Biceps, triceps, pectoraux, deltoïdes) 
 

Biceps curl / Flexion 
biceps en supination 

 Vidéo 

Dips 
 Vidéo 

Extension triceps / 
Dumbbell Triceps 
Extension 

Vidéo               

Pompes  
 

Vidéo 

Pompes 
claquées 

 Vidéo 
Pompes avec rotation 

 Vidéo 

Pompes à genoux 

Vidéo 

Pompes 
Diamant  

Vidéo ou Vidéo 

Pompes Spider-wo-man 

 Vidéo ou Vidéo 

Levé de bras latéral / 
Lateral Raise  

Vidéo 
Autres exemples : burpees, pompes + saut groupé,  Pas de l’alligator, Pas de l’ours 
 
	
  
                     Soyez très vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas l’exercice en forçant 
quand vous êtes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre.  Protégez votre dos.  
 
 
 
 



Exercices combinant plusieurs actions 
 

Bird Dog 
 Vidéo 

Crabe main-pied 
Vidéo 

Hand release Push-Up  
Vidéo 

Burpees 
 Vidéo ou 

Vidéo 

Fentes coups de 
pieds de face / 
Lunges Front kick Vidéo 

Fentes sautées / 
Jumping Lunges 

 
Vidéo  

Jumping-jack 

 Vidéo 

Mogul Jump 

 Vidéo 

Mountain climber 
 

Vidéo 

Squat suivi 
d’un Coup de 
pied latéral  Vidéo 

Squat Jump 
 Vidéo ou 

Vidéo 

	
  
                     Soyez très vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas l’exercice en forçant 
quand vous êtes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre.  Protégez votre dos.  
 
 



Exercices pour travailler son cardio (augmentation de la fréquence cardiaque et respiratoire) :  
 

Montées de genoux 
 Vidéo 

Mountain climber 

 Vidéo 

Pas chassés 
Vidéo 

Jumping-jack 

 Vidéo 

Mogul Jump 
Vidéo 

Burpees 
 

Vidéo ou Vidéo 

Pas de patineur 
 Vidéo 

Planche Jack 

Vidéo 

Saut groupé 
Vidéo 

Squat Jump 
 Vidéo ou Vidéo 

Talons-fesses 

Vidéo 

Tiping 
Vidéo 

Jumping-jack 
 Vidéo 

Mogul Jump 
Vidéo 

 
Fentes 
sautées   Vidéo  

 
Autres exemples : footing sur place, pas de l’ours, pas de l’alligator, saut de grenouille,  saut de lapin en avant ou en arrière, donkey kick, corde 
à sauter (1 tour ou 2 tours lors du saut),  
                   
 
   Soyez très vigilants sur la posture : consultez le livret d’exercices, regardez les vidéos, ne réalisez pas l’exercice en forçant quand vous 
êtes fatigués. Il vaut mieux faire une courte pause puis reprendre.  Protégez votre dos.  


