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Équilibre entre les mouvements

poussée verticale

dips
l-sit

handstand push-up

poussée horizontale

push-up
planche

back lever

tirage vertical

pull-up
chin-up 

tirage horizontal

tirage inversé
front lever

D’équilibrer tes entraînements entre des mouvements de poussée et des mouvements de tirage est 
la meilleure manière de t’assurer d’un développement musculaire bien balancé. Attention, tu peux 
faire un entraînement qui implique seulement de la poussée et le prochain, seulement du tirage. En 
autant que dans ta semaine d’entraînement, tu retrouves un équilibre. Par exemple, quelqu’un qui 
fait de l’escalade (donc beaucoup de tirage vertical) et de la callisthénie devra prioriser sa poussée 
et ajouter du tirage horizontal dans ses entraînements de callisthénie afin de tout balancer.

hybride

muscle-up
90 degrés handstand push-up
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PRIORISER LES MOUVEMENTS PAYANTS

QUELQUES MOUVEMENTS PAYANTS

J’inscris ici les progressions pertinentes pour les exercices, mais il est bien important de savoir que 
c’est une description non-exhaustive. Par exemple, entre le archer chin-up et le chin-up à un bras, il 
y aura beaucoup de progressions à travailler pour le réussir. Aussi, j’ai inscrit plusieurs mouvements 
en anglais parce que la plupart ne sont pas connus dans leur appellation française.

le Push-Up :
- Incliné
- Régulier
- «Diamond» Push-up
- Aux anneaux
- Pseudo planche push-up

le Tirage inversé :
- Incliné
- Horizontal
- Élevé

le Dips :
- Régulier
- Aux anneaux

le Chin-up / Pull-up  :
- Régulier
- Mixed grip 
- Archer Chin-up / Pull-up
- Chin-up à un bras

le L-Sit

le Handstand (équilibre sur les mains)

le Handstand Push-up :
- Pike Push-Up
- Handstand Push-up (face au mur)
- Handstand Push-up (en équilibre)

Press to Handstand (montée en force 
bras tendus)

Muscle-Up strict (à la barre et aux 
anneaux)

Front Lever 

Planche

Squat sur une jambe

« Glute Ham Raise »
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oublier les mouvements inutiles

QUELQUES MOUVEMENTS PAS PAYANTS

Dips sur banc pieds au sol

Straigth bar dips (la dernière partie d’un muscle-up à la barre)

Les « Typewriter Push-Ups » et « Typewriter Chin-Ups / Pull-ups »

Handstand Push-up dos au mur

Le drapeau humain (human flag)

Le kipping muscle-up ou pull-up (si tu veux apprendre la forme stricte)   

Bent arm planche (planche bras pliés)

D’utiliser un élastique pour s’aider dans les pull-ups/chin-ups ou les dips

Attention! Quand je dis que certains mouvements sont inutiles, c’est tout simplement parce que 
ce ne sont pas les meilleurs exercices ou progressions idéales à choisir pour atteindre son but ou 
gagner de la force. En ce qui concerne le drapeau humain, si toi ça te rend vraiment heureux de 
travailler ce mouvement, alors là je suis loin de t’en empêcher. C’est juste que tu pourrais l’avoir 
gratuitement en travaillant autre chose. ;)

accéder à la vidéo 1

https://simonhamptaux.com/arene/secret-1

