
Quelques idées de variantes:

Les variantes, permettent de diversifier et/ou complexifier un exercice. 
Il existe une multitude de variantes. Il est possible d’en inventer. La 
seule règle à respecter est l’alignement du tronc (tête-dos-bassin). 

En voici quelques exemples:

Gainage:

Annexe

Planche sur les coudes

Planche Opposée

Gainage costal sur la main

Etoile

1/2 Pont sur une jambe
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Pompes:

Annexe

Pompes sur une jambe 
(renforce l’équilibre et la 
coordination)

Pompes mains en diamant 
(renforce l’intérieur des 
pectoraux)

Pompes mains écartées 
(renforce l’extérieur des 
pectoraux et demande plus 
de force dans les membres 
supérieurs)



squat:

Annexe

squat sur une 
jambe




