
S E C R E T  # 2

prioriser la technique
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L e  p u l l- u p

LES 3 SECRETS D’UNE BASE SOLIDE EN CALLISTHÉNIE

points à respecter

abaisse tes omoplates (éloigne tes épaules de tes oreilles).

Garde la poitrine ouverte (sternum vers le plafond).

fais le mouvement dans son amplitude complète : monte 
jusqu’en haut et déplie tes bras complètemet en bas.

à chaque répétition, remonte tes omoplates puis réabaisse-les.

garde la tête reculée vers l’arrière.

Je ne parle pas des kipping pull-ups ici, parce que comme je l’ai dit dans la vidéo, je ne recommande 
pas du tout le kipping (et encore moins aux débutants). Le pull-up est un mouvement de base dans 
la callisthénie et si tu veux te rendre loin, c’est essentiel que tu le maîtrises dans sa forme stricte.

écouter la vidéo 2

https://simonhamptaux.com/arene/secret-2/
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L e  d i p s

LES 3 SECRETS D’UNE BASE SOLIDE EN CALLISTHÉNIE

points à respecter

garde tes épaules abaissées pendant tout le mouvement.

plus tu descends, plus tu viens coller tes omoplates.

en haut, pousse vers le bas au maximum pour décoller tes 
omoplates l’une de l’autre (protraction).

fais bien attention à ne pas descendre tout en bas si tu as un 
manque de flexibilité au niveau des épaules. Si c’est ton cas, 
arrête le mouvement lorsque tes bras sont à un angle de 90 
degrés. avec le temps, tu pourras ajouter de l’amplitude au 
mouvement.

Le dips peut être exécuté sur des bancs, des chaises, des barres parallèles ou bien sur des an-
neaux. C’est cependant super important que tu commences par avoir une bonne force et une bonne 
stabilité avant de pratiquer les dips aux anneaux. 

écouter la vidéo 2

https://simonhamptaux.com/arene/secret-2/
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L e  p u s h - u p

LES 3 SECRETS D’UNE BASE SOLIDE EN CALLISTHÉNIE

points à respecter

ton bassin doit être en rétroversion (il bascule vers l’arrière).

contracte tes fesses.

abaisse tes épaules (donc éloigne-les de tes oreilles).

rapproche Tes omoplates l’une de l’autre lors de la descente et 
éloigne-les lors de la montée. pense à pousser au maximum vers 
le bas à la fin de chaque répétition pour éloigner tes omoplates 
à leur maximum.

rentre ton menton et aligne ta tête avec ta colonne.

pointe Tes coudes vers l’arrière et non sur les côtés.
 
Exécute une amplitude de mouvement complète : ta poitrine 
touche le sol lorsque tu arrives en bas. déplie complètement 
Tes coudes lorsque tu arrives en haut.

Oui, je sais, tout le monde pense savoir faire un push-up. C’est pas tout à fait le cas. Je t’invite à 
faire un push-up, à te filmer, puis à analyser si tu respectes chacun des points ci-dessous. Il y a des 
chances que tu aies une surprise!
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L e  t i r ag e  i n v e r s é

LES 3 SECRETS D’UNE BASE SOLIDE EN CALLISTHÉNIE

points à respecter

garde tes épaules abaissées tout au long du mouvement.

initie le mouvement en collant tes omoplates puis ensuite, 
viens tirer avec tes bras.

lorsque tu es en bas et que tes coudes sont complètement dé-
pliés, décolle tes omoplates l’une de l’autre.

recolle tes omoplates avant de commencer chaque nouvelle 
répétition.

n’arrondis surtout pas le haut de ton dos lorsque tu éloignes 
tes omoplates au bas du mouvement.

exécute le mouvement dans une amplitude complète : Assure-toi 
que ta poitrine touche les anneaux lors de la montée et que tes 
bras soient complètement dépliés lors de la descente.

Le tirage inversé, c’est un mouvement essentiel à maîtriser si tu veux réussir ton pull-up ou ton chin-
up. Plus tu exécutes ce mouvement incliné (donc à la vertical), plus c’est facile. Et avec le temps, tu 
diminues l’inclinaison, donc tu l’exécutes de plus en plus à l’horizontal, et plus ça devient difficile.
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