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1 
Ouverture 

bras droit / 

bras gauche 

2 
Alternance 

Jambe droite 

Jambe gauche 

Tendues 

3 
Alternance 

Jambes 

tendues. 

Position dos 

4 

Alternance 

bras devant 

5 

Sauts latéraux 

avec vrilles 

6 
Jambes tendues 

latéralement 

7 
Jambes tendues 

Appuis sur les 

coudes 

8 
Triple appuis 

Ext/milieu/ext 

Jambes 

tendues 

9 
Gainage 

tonique 

Latéralement 

10 
Jambes écarts 

Jambes serrées 

Position sur les 

coudes 

11 
Jambes tendues 

croisées/décroisées 

12 
Jambes tendues 

Jambes fléchies 

Avec temps 

d’arrêt 

13 
Alternance 

Mains -Epaules 

opposées 

14 
Alternance 

Mains -Genoux 

opposés 

15 
Maintien bras 

fléchis 
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https://youtu.be/wsaLGRhVuK8
https://youtu.be/osgV5sIYos8
https://youtu.be/NjvSRDQWSF8
https://youtu.be/rAmGuLnchSw
https://youtu.be/4LYH5TrGa6E
https://youtu.be/bud8IcYKjWI
https://youtu.be/xoIdSwYcZkc
https://youtu.be/U_oCD4uA64c
https://youtu.be/I59VdQyA2cw
https://youtu.be/QW_cmjjkhNE
https://youtu.be/0M8ZBKkQVSo
https://youtu.be/PMUu-7FldA4
https://youtu.be/ru-VF4Y-Fic
https://youtu.be/qT96Qbc_dg4
https://youtu.be/6LKGSjTQ-Wc
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16 
Genoux 

Poitrine 

17
Pompes 

spiderman 

Jambe Gauche 

18 
Pompes 

spiderman 

Jambe Droite 

19 
Pompes 

Diamants 

20 
Pompes avec 

ouverture bras 

gauche 

21 
Pompes avec 

ouverture bras 

droit 

22 
Remontées de 

jambes 

23 
Flexion bassin 

24 
Rameur 

tonique 

25 
Rameur 

Droite/gauche 

26 
Mains-

Chevilles 

latéralement 

27 

Abdos 

« 10cm » 

28 

Pédalage 

29 

Rétropédalage 

30 

Pompes 

classiques 
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https://youtu.be/UrFTT4aPo50
https://youtu.be/jvh7QOOaXoA
https://youtu.be/7TEcFcaZ6YA
https://youtu.be/3fwCFDTVqrc
https://youtu.be/xg78jdgNBd8
https://youtu.be/q878SLWGYvU
https://youtu.be/XFB80Pk9haU
https://youtu.be/qGKd7-99hd8
https://youtu.be/S1eHAGxZYfo
https://youtu.be/tORaS_O2TOw
https://youtu.be/d_TCYKaGwcY
https://youtu.be/BT2ycOO3gI0
https://youtu.be/aCuvV05u424
https://youtu.be/E5C1ftps3i8
https://youtu.be/Gcma6PDQrcE



