[image: cover]
 




 [image: ]MARABOUT
ALICE MAYNE
HIIT





 [image: ]2
MES ROUTINES  HIIT
2
IntroIntro
It
CINQ raisons de  
se mettre au HIIT 
S1  
TRAVAILLEZ VOTRE MOBILITÉ  
ET VOTRE POSITIVITÉ  
Réalisez vos objectifs
Ne remettez plus au lendemain
Gérez vos émotions pour ne pas  
perdre votre motivation
Gardez un état d’esprit positif
Pesez vos mots pour agir
Self-help de a bonne humeur
S2  
RENFORCEZ VOS MUSCLES  
POUR VOUS SENTIR FORT·E 
Armez-vous de confiance
Musclez-vous pour décupler  
vos capacités
Soyez endurant·e comme  
un sportif de haut niveau
L’équilibre, a clé d’une vie saine 
Foncez malgré les obstacles
Self-help de a confiance en soi
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ItIt
Le sport peut se pratiquer pour se sentir bien dans son corps, être en 
bonne santé, être fit… tout en s’amusant et en se découvrant. Mais trouver 
un rapport équilibré, sain et bienveilant n’est pas toujours facile. Le culte 
de a minceur, a mode du fitness et a pression sociale d’être en bonne 
santé nous ont tous et toutes poussé·e·s au moins une fois dans notre vie 
à penser: « Je vais me mettre au sport. ». Que ce soit pour perdre du poids, 
se remettre en forme ou se tonifier pour l’été, personne n’a échappé à 
cette petite voix dans sa tête qui dit qu’il va falloir changer quelque chose. 
I o t iI o t i
Le HIIT ou High Intensity Interval Training est une méthode de préparation 
physique qui consiste à pratiquer des exercices de renforcement muscu-
aire en alternant des temps de travail et des temps de récupération afin 
d’augmenter l’intensité de l’entraînement. Un entraînement intense va 
stimuler le corps et le forcer à s’adapter, notamment en augmentant son 
métabolisme. C’est ce qui permet de perdre de a masse grasse, d’aug-
menter sa masse muscuaire, et d’être globalement en meilleure santé. 
CINQ raisons 
de se mettre 
au HIIT
2
 o u    o u   
Avec le HIIT, il est nécessaire de réduire a durée 
de l’entraînement puisque l’objectif est d’at-
teindre une intensité maximale, au contraire 
d’un travail long à basse intensité (vélo, footing 
en continu, marche…). Ce format est plus intense 
et stimule donc fortement l’organisme, tout en 
étant plus court ! Vingt à trenteminutes suffisent 
pour réaliser une séance efficace. Plus d’excuses 
pour ne pas s’entraîner: tout le monde peut 
trouver vingtminutes dans sa journée pour créer 
sa routine sportive. 
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4
T  op tT  op t
Les exercices réalisés stimulent plusieurs 
groupes muscuaires simultanément afin 
d’augmenter l’impact sur le corps et donc 
l’intensité de l’effort. L’exercice est légère-
ment complexifié afin d’engager d’autres 
parties du corps, ce qui permet également 
d’améliorer sa coordination. 
I t  o I t  o 
Augmenter l’intensité de l’entraînement permet d’avoir de meilleurs résul-
tats, mais c’est aussi un entraînement plus difficile à réaliser. Le rythme 
cardiaque augmente, les muscles s’échauffent et on ressent le goût de 
l’effort: on transpire, on se défoule et on ne s’arrête pas tant qu’on n’a pas 
fini ! La satisfaction a posteriori n’en est que meilleure et le HIIT améliore 
ainsi les qualités de résistance mentale et de détermination. 
5
I ur ’u-ppI ur ’u-pp
Le HIIT n’est pas une punition pour son corps 
ou une manière de compenser l’apport 
calorique de son dernier repas un peu trop 
copieux ! Entraîner son corps avec le HIIT 
c’est en prendre soin, travailler main dans 
a main avec lui et non contre lui. Focalisez- 
vous sur les sensations de bien-être, a satis-
faction du travail bien fait, le ressenti de 
votre corps pendant a séance, plutôt que 
sur le nombre de calories brûlées. Votre 
corps va devenir plus fort, plus tonique, 
mais surtout, vous allez être capable de 
FAIRE plus de choses. Développer votre 
gratitude pour tout ce que votre corps est 
capable de faire est le meilleur moyen pour 
apprendre à l’aimer, et un pas de plus pour 
s’aimer soi. 





 [image: ]ItIt
MES ROUTINES  HIIT
Le programme est composé d’exercices qui intègrent plusieurs groupes 
muscuaires en même temps: ils sont dits « fonctionnels ». Même si le 
programme se concentre parfois sur certaines parties du corps, l’objectif 
est de varier les intensités et les groupes muscuaires engagés tout au long 
de a semaine. C’est parti !
Il est conseillé de créer un carnet 
de notes pour vous accompagner 
tout au long du programme. Ceci 
vous permettra de noter vos sen-
sations lors des séances de HIIT 
ou d’étirements, mais également 
de réaliser le travail proposé en 
parallèle avec les exercices de 
développement personnel. 
ee
A
S
T
U
C
E
S
 pg pges pg pges
Plus on avance dans le programme, plus les entraînements sont longs et les 
semaines chargées. Cea va trop vite pour vous ? Il est possible d’allonger 
a durée et a progressivité du programme en réalisant chaque semaine 
deux fois de suite, afin d’étaler le même travail sur deuxmois. Ainsi, votre 
corps aura plus de temps pour s’adapter à tous les changements. Mais 
avant d’aller plus loin, petit zoom sur ce qui vous attend !
Le programme 
HIIT, un 
entraînement 
varié et complet
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ee e e  ee e e  
 ’ie t pges ’ie t pges
Pour optimiser l’entraînement, ce programme a été pensé avec plusieurs 
types de séances que vous allez retrouver chaque semaine: 
 
  Des séances de mobilité pour éviter les blessures et augmenter a 
souplesse articuaire. Ces séances servent à augmenter a température 
muscuaire – ce qui permettra d’améliorer le glissement des fibres 
muscuaires les unes sur les autres – et à éviter contractures et déchi-
rures, en plus d’améliorer l’amplitude de mouvement. En bref, vous 
serez plus efficace dès le début de a séance !
 
  Des séances de HIIT cibant le « corps entier », le « haut » et le « bas » 
sous forme de circuits pour être de moins en moins essoufflé·e et 
sentir votre corps se raffermir. Ces séances vont tonifier les groupes 
muscuaires et améliorer vos capacités cardio-vascuaires. Résultat: 
vous augmenterez votre force muscuaire, votre coordination et votre 
capacité à maintenir un effort dans le temps. 
 
  Des séances de gainage pour développer un corps fort, tonique et 
capable de réaliser les exercices correctement, en toute sécurité. 
Ces séances vous donneront toute a force nécessaire au niveau des 
abdominaux, des lombaires, des épaules, et des poignets afin d’éviter 
les maux de dos, les blessures et autres douleurs liées à un manque 
de force muscuaire. 
 
  Des séances d’étirements afin de relâcher le muscle en profondeur, 
de diminuer les tensions et d’améliorer a souplesse articuaire et 
muscuaire. Ce sont des séances d’étirements passifs où l’on maintient 
les postures pendant plusieurs minutes, ce qui requiert un certain 
lâcher-prise mental et physique. 
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IntroIntro
 ’ u  ’ u 
Pour réaliser ce programme, il vous faut dans l’idéal un support stable et 
solide qui arrive au niveau du creux du genou ou légèrement en dessous 
(chaise, table basse, meuble…). Plus le support est bas, plus l’exercice sera 
difficile. Vous pouvez également ajouter des poids aux chevilles ou tenir 
des poids légers/petits haltères dans les mains lors des exercices debout 
afin d’augmenter a difficulté du travail. Ceci est toutefois déconseillé aux 
débutants. 
Voici une liste du matériel 
à avoir:
–  un tapis de yoga ou de 
piates ;
–  une chaise, un tabouret 
ou une table basse pour 
l’exercice des pistols  
(voir page14). 
Optimisez vos 
séances avant 
de commencer
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e f  de f  d
Durant ce programme, vous allez travailler votre corps, 
mais aussi votre mental ! Chaque semaine vous permettra 
d’atteindre des objectifs physiques et mentaux.
-  1  -
Lors de a semaine1, développez une attitude positive 
pour aborder ce nouveau programme. Les séances réa-
lisées vous permettront d’accroître votre mobilité pour 
bouger le plus librement possible. 
-  2  -
La semaine2 est pacée sous le signe de a force physique 
et mentale: vous allez augmenter votre force muscuaire 
et votre capacité à gainer votre corps, tout en travailant 
votre confiance en vous. 
 
-  3  -
La semaine3, vous allez apprendre à lâcher prise men-
talement mais aussi physiquement en insistant sur le 
travail d’étirement muscuaire. Les deux vont de pair 
pour détoxifier à a fois le corps et l’esprit. 
  
-  4  -
La semaine4, et dernière semaine du programme, est 
orientée sur l’amour de soi et l’endurance. Ce sont des 
objectifs qui nécessitent de a patience et du travail sur 
le long terme.
Maintenant, c’est à vous !
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ItIt
Ces exercices sont inspirés de différentes pratiques physiques, que ce 
soit du piates, du yoga, de a danse ou de l’entraînement fonctionnel en 
fitness cassique. Chaque exercice permet de travailler le renforcement 
muscuaire et a mobilité articuaire. 
LES GRANDS PLIÉS
GRAND PLIÉ  
1 -   Pieds écartés au-delà de a argeur du bassin, pointes de pieds tour-
nées à 45° vers l’extérieur. Pliez les jambes en poussant les genoux 
vers l’arrière et en gardant le dos droit, comme si vous glissiez le long 
d’un mur. Les genoux ne dépassent pas les pointes de pieds. Si c’est 
le cas, écartez davantage les pieds. 
2 -   Inspirez en descendant, soufflez en tendant les jambes. Vous activez 
les cuisses, les fessiers et le gainage des pieds, des épaules et de a 
ceinture abdominale. 
GRAND PLIÉ INCLINÉ 
1 -   Réalisez un grand plié en 
inclinant le buste et les bras 
(comme sur a deuxième illus-
tration) toujours comme si vous 
étiez contre un mur. 
Exercices pour
le bas du corps
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2  -    Inspirez en vous inclinant sur 
le côté, soufflez en revenant à 
a position de départ. Alternez 
à droite et à gauche en chan-
geant de bras, et gardez bien 
les épaules de face.
GRAND PLIÉ SAUTÉ 
1 -   Réalisez un grand plié en sautant lorsque vous tendez les jambes. 
2 -   Tendez les pointes de pieds lorsque vous êtes en l’air, atterrissez en 
pliant les jambes en grand plié. Utilisez a force des cuisses mais aussi 
des pieds pour sauter le plus haut possible. Les bras restent tendus 
sur les côtés ou les mains pacées sur les hanches.
3  -    
Vous pouvez retendre les jambes entre chaque saut avec un petit 
rebond, ou alors enchaîner chaque grand plié en sautant sur a phase 
d’extension des jambes. 
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ItIt
LES FENTES
FENTE CROISÉE   
1 -   
Croisez une jambe derrière l’autre 
à environ 30cm, pied avant à pat, 
pied arrière sur demi-pointe. Les 
bras sont tendus à 90° comme sur 
l’illustration.
2  -    
Gardez les épaules de face. Pliez 
les deux jambes: le genou arrière 
descend vers le sol tandis que 
le genou avant suit a ligne des 
orteils. Si vous sentez que ça tire 
un peu dans le genou, vous pouvez 
réduire le croisement et tourner 
légèrement les pieds vers l’avant. 
3  -    
Inspirez en pliant les jambes, expi-
rez en tendant. Vous revenez en 
position debout, pieds écartés de 
a argeur du bassin, et bras sur les 
côtés.
FENTE REBOND OU SPRINTER + KICK BACK 
1 -   En position de fente avec le genou arrière au sol, posez les mains de 
part et d’autre du pied avant et décollez le genou arrière en effectuant 
des petits rebonds avec les fesses. 
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2 -   Avancez suffisamment le pied 
avant pour garder le talon en 
contact avec le sol. L’appui de 
a jambe arrière se fait sur a 
demi-pointe. 
3  -    
Basculez tout le poids sur a 
jambe avant pour décoller a 
jambe arrière du sol. Ramenez 
le pied arrière contre a cheville 
avant et ancez a jambe arrière 
vers le ciel en tendant les deux 
jambes.
FENTE SAUTÉE SWITCH 
1 -   De a position de fente, sau-
tez en position debout, pieds 
serrés sur les pointes de pieds, 
pour ensuite atterrir de nou-
veau en fente en changeant de 
jambe. 
FENTE SAUTÉE SWITCH 

1 -   

De a position de fente, sau-

tez en position debout, pieds 

serrés sur les pointes de pieds, 

pour ensuite atterrir de nou-

veau en fente en changeant de 

jambe. 

Cet exercice se réalise en deux 
temps: quatre rebonds en fente, 
suivis de deux extensions de la 
jambe arrière, ce qui correspond 
à unerépétition. À répéter pen-
dant tout le temps de travail. 

S
A
V
O
I
R
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ItIt
PISTOL SQUAT  
1  -    
Partez de a position debout, à 10cm de a 
chaise, pieds serrés et dos tourné vers le siège, 
comme pour vous asseoir. 
2  -    
Décollez un pied du sol et asseyez-vous en 
poussant les fesses en arrière (le dos droit) et 
en contrôant a descente sur a jambe de terre. 
Le genou reste toujours dans l’axe des orteils 
(ne pas le aisser aller vers l’intérieur). 
3 -   Une fois assis·e, posez l’autre pied au sol, puis 
relevez-vous (position debout) en utilisant les 
deux jambes. Si vous voulez vous poser un 
challenge et si votre support est plutôt haut 
(au-dessus du niveau du genou), vous pouvez 
remonter sur une seule jambe au lieu des deux.
FENTE LATÉRALE   
1 -   Écartez les pieds bien au-delà de a argeur du 
bassin, presque au maximum et tournez-les 
vers l’extérieur (pas plus de 45°). 
2  -    Poussez les hanches en arrière et le buste 
en avant avec le dos droit, tout en pliant une 
jambe. Descendez le plus bas possible en pous-
sant le genou vers l’extérieur et vers l’arrière . 
Ensuite, poussez dans le talon en activant le 
fessier (dos toujours droit) pour revenir en posi-
tion initiale. Si votre talon se décolle, essayez 
de pousser les fesses plus loin en arrière et 
descendez moins bas. 
Écartez les pieds bien au-delà de a argeur du 

bassin, presque au maximum et tournez-les 

Poussez les hanches en arrière et le buste 

en avant avec le dos droit, tout en pliant une 

jambe. Descendez le plus bas possible en pous-

sant le genou vers l’extérieur et vers l’arrière . 

Ensuite, poussez dans le talon en activant le 

fessier (dos toujours droit) pour revenir en posi-

tion initiale. Si votre talon se décolle, essayez 

de pousser les fesses plus loin en arrière et 
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LA CHAÎNE POSTÉRIEURE
Les soulevés de terre à une jambe 
1 -   
Basculez le buste en avant en montant simultanément une jambe 
tendue en arrière jusqu’à créer une ligne de a tête au pied, parallèle 
au sol. 
2 -   Le dos reste droit, le mouvement se fait par a bascule du bassin vers 
l’avant. Omopates serrées, ventre rentré et mains sur les hanches ou 
bras (du même côté que a jambe levée) vers le sol. 
Pont à unejambePont à unejambe
1 -   Allongez-vous sur le dos, jambes pliées, talons à 15cm des fesses. 
2 -   Décollez une jambe (tendue vers le ciel) et poussez dans le talon de 
l’autre jambe (au sol) pour monter le bassin le plus haut possible en 
gardant le dos droit. Contrôlez le retour. 
Le dos reste droit, le mouvement se fait par a bascule du bassin vers 

l’avant. Omopates serrées, ventre rentré et mains sur les hanches ou 

bras (du même côté que a jambe levée) vers le sol. 
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ItIt
LES PLANCHES
PLANCHE TUCK
1 -   
En position de panche, corps droit, épaules au-dessus des mains, 
rentrez le nombril vers a colonne vertébrale, écartez les omopates 
en arrondissant très légèrement le haut du dos. 
en arrondissant très légèrement le haut du dos. 

PLANCHE CÔTÉ
1  -    
Position statique de panche sur le 
côté, sur le coude, avant-bras et main 
au sol.
2  -    
Pacez l’épaule au-dessus du coude et 
créez une ligne droite avec le corps, des 
pieds à a tête. La hanche du dessus 
Exercices pour
le haut du corps
SERRAGE DOS 
1 -   
Pieds parallèles, écartés au-delà de 
a argeur du bassin, buste penché en 
avant entre 45° et 90°, dos droit, bras 
tendus en avant à hauteur d’épaules. 
2  -    Sans bouger le dos, pliez et tendez les 
bras sans les descendre sous le niveau 
du visage. 
3 -   Serrez les coudes dans le dos en ins-
pirant, tendez les bras en expirant, en 
rentrant le ventre et en allongeant le 
dos le plus possible. 
Il est possible d’ajou-
ter des poids légers ou  
petits haltères dans les 
mains de 0,5kg à 3 kg 
au maximum.

S
A
V
O
I
R
2 -   Effectuez un « tuck » en ramenant un 
genou vers a poitrine tout en arron-
dissant le dos et en repoussant le sol à 
a force des mains. Reposez le pied et 
changez de jambe. Poussez fort dans 
les mains et rentrez intensément le 
nombril.
Il est possible d’ajou-





S

A

A

V

O

I






 [image: ]1717
PLANCHE COUDES
1  -    Position statique sur les coudes, 
épaules à a verticale des 
coudes, corps droit, pieds au 
sol. 
2  -    Repoussez le sol en écartant les 
omopates, rentrez le nombril 
et serrez les fesses.
LE CHATURANGA
1  -    De a manière a plus fluide pos-
sible, passez de a position chien 
tête en bas (cf illustration1) à 
une panche sur les mains. 
2  -    Descendez a poitrine vers le sol 
(genoux posés ou non) en gar-
dant les coudes serrés contre 
vous, puis passez en position 
de cobra (cf illustration 3) en 
inspirant. Expirez en retrouvant 
a position de chien tête en bas. 
LE SUPERWOMAN DIAMANT
1 -   
Allongez-vous sur le ventre avec les jambes pliées, genoux ouverts 
et pointes de pieds qui se touchent. 
2  -    Avalez le ventre comme pour décoller le nombril du sol, menton vers 
a poitrine et bras tendus devant vous.
3  -    Décollez a poitrine et les 
jambes en allongeant a colonne 
au maximum, sans lâcher le gai-
nage. Serrez les omopates et 
expirez en décolant le buste, 
relâchez et inspirez en déposant 
buste et cuisses au sol.
s’engage très légèrement vers l’avant, et l’épaule du dessus s’engage 
légèrement vers l’arrière.
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LES POMPES
POMPE SCAPULAIRE
1 -   En position de panche, faites bou-
ger seulement vos omopates en les 
écartant et en les serrant, tout en 
gardant les bras tendus, même sur 
a phase de serrage. 
2  -    Quand vous serrez les omopates, 
a poitrine se rapproche du sol; 
quand vous écartez les omopates, 
vous éloignez a poitrine du sol, en 
arrondissant le haut du dos. Gardez 
les bras toujours très tendus. Si c’est 
trop difficile commencez avec les 
genoux au sol.
Attention! Au début, l’amplitude de mouvement peut être assez courte 
(quelques centimètres). Plus vous améliorerez votre mobilité et votre 
force, plus vous augmenterez l’amplitude du mouvement. 

S
A
V
O
I
R
POMPE GENOUX
1 -   
En position de pompe à genoux (cf illustration), amenez le corps 
jusqu’au sol, ou le plus proche possible, en serrant les coudes et en 
activant le gainage, dos droit.
2 -   Rentrez fort le nombril, avant de vous repousser à a force des bras 
et du gainage jusqu’à a position initiale, bras tendus. Prenez garde à 
bien fixer a position du dos lors de a descente et de a poussée. 
bien fixer a position du dos lors de a descente et de a poussée. 
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BEAR TO PRESS AU SOL
1 -   En quadrupédie, pacez les mains à a argeur 
des épaules et les genoux et les pieds à a ar-
geur des hanches. Poussez fort dans les mains 
et écartez vos omopates dans le dos, genoux 
décollés à 2 cm du sol. 
2  -    
Poussez dans les orteils pour tendre les jambes 
et montez les fesses le plus haut possible, en 
amenant les épaules en avant des poignets. 
Presque tout le poids du corps est sur les mains. 
Dos rond, ventre rentré, omopates écartées. 
Expirez en montant, inspire en descendant. 
Posez les genoux à chaque répétition si besoin. 
BEAR TO PRESS AU SOL

1 -   

2  -    

LES ABDOS
LE V
-
UP 
1  -    
Allongez-vous au sol, bras et jambes allongés. 
2  -    
Montez le buste de façon à vous retrouver 
en position assise, en ançant une jambe 
vers a poitrine. 
3  -    
Touchez a pointe de pied avec les deux 
mains, en appui sur les fesses, jambe ten-
due, et contrôlez le retour à a position 
initiale en rentrant le nombril et en dérou-
ant le dos, vertèbre par vertèbre. 
4  -    
Alternez jambe droite et jambe gauche. 
(Gardez a jambe légèrement pliée si vous 
manquez de souplesse.) 
L’OBLIQUE À GENOUX
1 -   
À genoux, tendez une jambe sur le côté, 
inclinez légèrement le buste du côté 
opposé en tendant les bras au dessus de 
a tête (cf illustration). 
2 -   Avalez le ventre et inclinez-vous au maxi-
mum vers l’horizontale sans jamais tourner 
les épaules. Remontez en position initiale à 
a force des obliques. La tête reste toujours 
dans l’axe du corps.
3 -   
Expirez en rentrant le ventre en descen-
dant, inspirez en remontant.
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ItIt
CRISS
-
CROSS
1 -   Sur le dos, maintenez une position de banane (“hollow”): épaules 
décollées du sol, cuisses et fesses serrées, ventre rentré pour paquer 
les lombaires au sol.
2  -    
Poussez le coude contre le genou opposé. Maintenez a position deux 
secondes, en rentrant le ventre et en expirant, avant de changer de 
côté. La jambe opposée est tendue.
HOLLOW
1 -   
Maintenez une position de banane en serrant les fesses et les cuisses, 
et en rentrant le ventre pour paquer les lombaires. 
2 -   Si les lombaires se décollent du sol, montez les jambes plus haut ou 
pliez une jambe (ou les deux) à 90°.
Si les lombaires se décollent du sol, montez les jambes plus haut ou 

pliez une jambe (ou les deux) à 90°.
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TOE TAPS
1 -   
Allongé·e sur le dos, jambes à 90°, expirez et avalez le nombril en 
touchant le sol avec un pied sans bouger le reste du corps. 
2 -   Inspirez en remontant a jambe en position initiale. Gardez toujours 
le dos bien en contact avec le sol. 
ROLL
-
DOWN ET ROLL
-
UP
1 -   
En position assise, jambes tendues 
devant vous, serrez les jambes, 
avalez fort le nombril et déroulez 
le dos, vertèbre par vertèbre, en 
contrôant le mouvement le plus 
possible.
2 -    Allongez-vous en inspirant, puis 
expirez lorsque vous revenez en 
position initiale tout en enrouant 
a colonne vertébrale. 
le dos bien en contact avec le sol. 

ROLL

1 -   

2 -   

Attention! Il est important de 
contrôler chaque partie de 
l’exercice. Si vous n’arrivez pas 
à remonter sans à-coups, flé-
chissez légèrement les jambes 
et placez les mains à l’arrière des 
cuisses pour vous aider, toujours 
en rentrant le nombril.

S
A
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O
I
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TRAVAILLEZ 
VOTRE 
MOBILITÉ 
ET VOTRE 
POSITIVITÉ
Pour commencer ce programme, nous allons nous 
concentrer sur les fondamentaux du bien-être 
physique et mental: a mobilité et a positivité. 
Mettez-vous d’abord dans un état d’esprit positif ! 
Ça va vous aider à construire une routine ancrée 
pour le reste du mois. Ensuite, attaquez a semaine 
en travailant renforcement muscuaire et mobilité 
articuaire pour un corps libre et capable de tout 
faire. C’est parti !
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C’est parti pour un nouveau départ ! Il est temps de s’organiser et de mettre 
en pace les bases qui vont vous permettre d’arriver au bout de votre projet. 
Apprendre à formuler vos objectifs est a première étape. 
Oie o eOie o e
Aujourd’hui, c’est le premier jour de votre nouveau programme. Prenez 
le temps d’en feuilleter a totalité pour comprendre sa structure et son 
fonctionnement. Il est important d’avoir une vue d’ensemble sur les projets 
que l’on entreprend pour comprendre a logique qui se cache derrière 
chaque partie, surtout pour un programme sportif qui doit être conçu 
avec une logique spécifique aux objectifs. Ici, l’objectif du programme est 
de vous apprendre les bases d’un entraînement au poids de corps HIIT 
en toute sécurité. 
 
  Le gainage et a mobilité vont contribuer à rendre votre corps souple 
et dynamique, capable de réaliser les mouvements demandés lors 
des exercices de HIIT. 
 
    En parallèle, les outils psychologiques que vous allez mettre en pace 
sont a clé pour aborder a pratique sportive et votre bien-être de a 
manière a plus sereine et pérenne possible.
Vous pouvez d’ores et déjà noter les jours d’entraînement et de repos 
dans votre planning ! Ainsi, vous pourrez vous aménager du temps pour 
les séances et anticiper l’organisation du mois. Essayez d’être le plus 
précis possible: inscrivez dès à présent le créneau horaire choisi dans la 
journée qui sera consacrée à votre programme HIIT. 
ee
A
S
T
U
C
E
S
Réalisez  
vos objectifs
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Prenez votre carnet et notez les raisons pour lesquelles vous voulez 
faire ce programme. Soyez honnête avec vous-même ! Quels sont vos 
objectifs ? Quelles sont vos motivations ? Listez-les, puis cassez-les 
selon leur degré d’importance. Attention, il existe trois règles pour 
définir ses objectifs. Ceux-ci doivent être: 
-  1  -
Réalisables. Fixez-vous des objectifs atteignables, mais ne manquez 
pas d’ambition ! Vous êtes capable de réaliser tout ce dont vous rêvez, 
il faut simplement bien connaître: les moyens à votre disposition, 
vos capacités actuelles, les contraintes éventuelles. Plus l’objectif a 
du sens, plus votre «pourquoi» est défini avec justesse, plus ce sera 
facile de le rendre réalisable en trouvant des solutions aux contraintes.  
-  2  -
Quantifiables. Plus un objectif est précis, plus vous avez de chances de 
le réaliser. « Prendre du temps pour moi » est un objectif global lié à un 
élément qui a beaucoup de sens pour vous et qui sera donc source d’une 
forte motivation. Toutefois, il doit être précisé pour devenir quantifiable: 
combien de temps dois-je y consacrer ? Mettez le doigt sur l’essentiel 
et traduisez l’atteinte de l’objectif par un résultat objectivable.
-  3  -
Inscrits dans une durée. Chaque objectif doit être fixé dans une tem-
poralité. Il est nécessaire d’évaluer le temps que vous mettez au service 
de cet objectif et de déterminer une limite. Ceci vous aidera à panifier 
vos actions et à être plus efficace qu’avec un temps indéterminé.
Garder un journal de bord en suivant certains critères de bien-être permet 
d’observer des objectifs dicilement quantiﬁables: temps et qualité de 
sommeil, heures passées sur les réseaux sociaux, heures passées en plein 
air, niveaux d’énergie, niveaux d’anxiété, pensées négatives et positives, 
humeur du jour…
ee
A
S
T
U
C
E
S
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e eee  ue eee  u
FLOW DE MOBILITÉ
L’ÉCHAUFFEMENT
Avant chaque séance de HIIT, vous vous échaufferez avec a même routine: 
des exercices de mobilité articuaire et muscuaire à réaliser en boucle sous 
forme de «flow». Le but est de réveiller tous vos groupes muscuaires et 
que ce flow devienne une habitude que vous pourrez garder même après 
le programme pour réveiller votre corps et vous faire du bien au réveil ou 
avant une séance de sport.
EXTENSION CRABE 
1 -   Pacez les pieds écartés de a argeur du bassin, a main au sol avec 
les doigts tournés vers l’extérieur, le bras tendu et levez les hanches 
vers le ciel en tendant l’autre bras derrière a tête.
2  -    
Suivez a main tendue du regard, inspirez en montant les hanches, 
et expirez en descendant. Changez de bras chaque fois et réalisez le 
mouvement quatre fois en tout.
Transition: pour passer à l’exercice suivant, gardez le poids du corps sur 
les pieds et ancez un bras puis l’autre en avant, de manière à basculer 
directement accroupi·e dans a position de deep squat.
x4
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DEEP SQUAT STRETCH 
1 -   
Pacez les pieds plus ou moins écartés de a argeur du bassin selon 
votre morphologie. Gardez les talons au sol et exercez une pression 
dans a tranche externe du pied pour ne pas aisser a cheville s’affais-
ser, tout en poussant les genoux légèrement vers l’extérieur. Gardez 
le dos droit. Si vos fesses ne descendent pas à proximité du sol, c’est 
simplement parce que vous manquez encore de mobilité au niveau 
des chevilles ou des hanches. 
2  -    Tendez les jambes au maximum et poussez dans les mains et les 
pieds. 
3  -    
Alternez ces positions quatre fois, en pivotant sur les pieds pour passer 
de a première, pieds «ouverts» en deep squat, à a seconde, pieds 
parallèles avec les jambes tendues. Inspirez en les pliant, expirez en 
les tendant.
Transition: depuis le deep squat, marchez sur les mains en avant jusqu’en 
panche.
PLANCHE
1 -   Gardez les épaules au-dessus des coudes et repoussez-vous du sol 
en rentrant le ventre. 
2  -    
Allongez a colonne vertébrale au maximum en gardant les fesses 
alignées avec les épaules. Maintenez a position dix à vingt secondes.
Transition: abaissez lentement le corps en gardant les coudes serrés 
proches du buste et essayez de toucher le sol avec a poitrine avant de 
poser les hanches et les jambes.
x4
x1
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SCORPION ALTERNÉ 
1 -   Allongé·e sur le ventre, croisez a jambe droite vers a gauche, sans a 
tendre, en gardant les deux épaules face au sol, bras écartés en croix. 
2 -   Expirez en croisant a jambe, inspirez en a tendant. Répétez quatre 
fois, en alternant chaque côté.
Transition: redressez le buste (cobra) puis poussez les fesses en arrière et 
marchez avec les mains vers les pieds, jambes légèrement fléchies. 
ENROULÉ DÉROULÉ  
1  -    
Déroulez le dos vertèbre par 
vertèbre jusqu’à a position 
debout. Étirez les bras vers 
le ciel et prenez une grande 
inspiration puis relâchez-les 
vers le sol et enroulez de 
nouveau le dos vers l’avant 
en expirant. 
2  -    Répétez ce mouvement 
quatre fois avant de vous 
accroupir pour retrouver a 
position pour l’extension 
crabe, le premier exercice 
du flow de mobilité. 
x4
x4
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Si vous avez mal aux poignets en position de planche, placez un petit 
coussin sous vos mains ou doublez votre tapis pour les soulager. Vous 
pouvez aussi étirer vos poignets avant et après les séances. Asseyez-vous 
sur vos tibias, talons sous les fesses. Posez les mains au sol, en alternant 
paume et dos de la main, toujours les doigts tournés vers vos genoux. 
Tendez bien les bras et vous sentirez l’étirement en ﬂ exion et extension 
du poignet. 
ee
A
S
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GAINAGE
Les séances de gainage alternent mouvements répétés et positions statiques, 
toujours chronométrés. Accordez-vous trente secondes de récupération 
au maximum entre les exercices et moins d’une minute entre chaque tour. 
PLANCHE COUDES 
Page 16
TOE TAPS 
Page 21
PLANCHE CÔTÉ   
Page 16
ROLL DOWN/UP 
Page 21
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