
Favoris – Entraînement avec engins: Disque (sliding
pads)

Entraînement avec engins − Disque (sliding pad): Star Lunge (alterner
les jambes)

Dans cet exercice de fente avant et latérale, le disque est déplacé en étoile. Les muscles du
tronc, des fesses et des jambes sont activés pour assurer la stabilisation.

Position initiale: Debout, mains sur les hanches, jambes légèrement écartées, plantes de pied sur un disque.

Déroulement: Glisser une jambe vers l’arrière jusqu’à ce que les deux jambes forment le même angle. Ramener
ensuite la jambe à hauteur de la jambe d’appui et la glisser de côté. La ramener et la déplacer dans une autre
direction. Continuer ainsi comme si l’on voulait dessiner une étoile. Les fentes vers l’avant sont aussi possibles.

Répétitions: 10-20 × dans chaque direction, 2-3 séries

Remarque: Maintenir le buste bien droit durant tout l’exercice, regarder toujours vers l’avant et veiller à la fluidité
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du mouvement, même dans les transitions avant / de côté / arrière. Pour améliorer la stabilité globale, écarter
éventuellement les bras. Respirer normalement.

Plus difficile

Skater Move

Position initiale: Buste et jambes comme pour l’exercice «Star Lunge», bras fléchis comme pour la
course.

Déroulement: Effectuer un mouvement semi-circulaire comme pour le skating. La jambe glisse
d’abord sur le côté, puis vers l’arrière (tendue en fente arrière). Elle revient vers l’avant en passant par le
milieu. Activer les bras comme pour le patinage de vitesse.

Répétitions: 10-20 × par côté, à chaque fois la moitié dans le sens des aiguilles de la montre, puis dans
l’autre, 2-3 séries.

De quoi s’agit-il?

• Agilité grâce à des mouvements glissés
• Renforcement efficace grâce aux contractions concentriques et excentriques.
• Stabilisation du tronc
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Disque (sliding pad): Crawling Push-Up

Les appuis faciaux se compliquent avec le déplacement des mains vers l’avant et vers l’arrière.
La stabilité du tronc est mise à rude épreuve.

Position initiale: Mains sur les disques, bras tendus, en position d’appui facial, jambes écartées. Regard
légèrement vers l’avant.

Déroulement: Déplacer la main sur le côté, puis vers l’avant, en gardant le bassin stable. Combiner ensuite les
deux déplacements pour dessiner un demi-cercle, comme pour un mouvement de natation. Quand la main est
vers l’avant, effectuer en plus une flexion avec le bras d’appui.

Répétitions: 15-20 × par bras, 2-3 séries.

Remarque: Maintenir le tronc et le bassin stables durant tout l’exercice. Ne pas laisser tomber les épaules.
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Plus facile

Crawling & Twisting Table

Position initiale: En position quadrupédique, mains posées sur les disques, à la verticale des épaules. Bassin
verrouillé en position neutre, genoux légèrement écartés (largeur de hanches).

Déroulement: Comme pour l’exercice de base, déplacer la main de côté, puis vers l’avant, en stabilisant le tronc.
Pour compliquer la tâche, ajouter un appui facial entre chaque mouvement des mains. Puis déplacer l’autre main
sur le côté de manière que la colonne (cervicale et thoracique) pivote simultanément. Le regard suit le
mouvement, le bassin reste stable. Après la dernière répétition, poser l’épaule du bras libre sur le sol et maintenir
la position d’étirement durant cinq respirations.

Répétitions: 10-20 × par bras avec une pause pour l’étirement, 2-3 série.

Remarque: Veiller à une bonne fluidité du mouvement et éviter les mouvements de compensation du bassin.
Expirer lorsque la main s’éloigne et inspirer quand elle se rapproche.

De quoi s’agit-il?

• Agilité grâce à des mouvements glissés
• Renforcement efficace grâce aux contractions concentriques et excentriques.
• Stabilisation du tronc
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Disque (sliding pad): Running Push Up

Dans cet exercice en appui facial, les bras et le tronc ont une fonction de stabilisation, tandis que
les jambes s’activent en alternance. L’ensemble requiert une bonne coordination.
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Position initiale: En appui facial, mains à la verticale des épaules, avant des pieds sur les disques, jambes
légèrement écartées. Diriger le regard diagonalement vers l’avant.

Déroulement: Ramener d’abord un genou sous la poitrine puis tendre à nouveau la jambe, ramener ensuite les
deux genoux en même temps. Tendre une des jambes sur le côté vers l’avant-bras et la ramener au milieu.
Ensuite, amener une jambe tendue sur le côté et la ramener. Pour finir, faire de même avec les deux jambes
(abduction <> adduction). Augmenter progressivement le tempo des mouvements droits et latéraux (comme pour
l’école de course en athlétisme).

Répétitions: 15-20 × par côté, 2-3 séries, augmenter la vitesse après chaque série (15 secondes de pause entre
les séries).

Remarque: Maintenir le tronc et le bassin stables (position neutre) durant tout l’exercice. Ne pas laisser tomber
les épaules et garder la nuque dans le prolongement de la colonne vertébrale. En cas de douleurs aux poignets,
s’appuyer sur les coudes.

De quoi s’agit-il?

• Agilité grâce à des mouvements glissés
• Renforcement efficace grâce aux contractions concentriques et excentriques.
• Stabilisation du tronc
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Disque (sliding pad): Sliding Burpee

Le burpee est un exercice athlétique exigeant qui sollicite le corps dans son ensemble et qui
active très rapidement le système cardio-respiratoire. La combinaison de la planche classique,
du squat et du saut s’avère très efficace.

Position initiale: Debout, disques sous les pieds.

Déroulement: Fléchir les jambes et poser les mains sur le sol. Repousser les pieds vers l’arrière jusqu’à ce que les
jambes soient tendues (planche). Ramener ensuite les genoux vers les mains et se relever, en passant par la
position de squat.

Répétitions: 10-20 ×, 2-3 séries, augmenter la vitesse après chaque série (15 secondes de pause entre les séries).
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Remarque: Contracter les muscles du tronc afin de rester le plus stable possible durant l’exercice.

Plus difficile

Intense Burpee

Position initiale: Comme pour l’exercice de base.

Déroulement: Même mouvement que l’exercice de base avec deux ajouts: une flexion des bras en
position de planche et un saut vertical à la fin.

Répétitions: 10-20 ×, 2-3 séries, augmenter la vitesse après chaque série (15 secondes de pause entre
les séries).

Remarque: Attention à ne pas glisser sur les pads.

De quoi s’agit-il?

• Agilité grâce à des mouvements glissés
• Renforcement efficace grâce aux contractions concentriques et excentriques.
• Stabilisation du tronc
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Disque (sliding pad): Cork Screw

Cet exercice complexe se déploie sur plusieurs plans, ce qui exige une bonne stabilité globale, de
la coordination et de la mobilité.

Position initiale: En appui facial, la pointe du pied sur un disque.

Déroulement: Avancer le pied droit en direction de l’épaule opposée, soulever le bras gauche et pivoter tout le
corps (la main droite reste en appui). Toucher ensuite le genou droit avec la main gauche et glisser pour retrouver
la position initiale de planche. Placer le disque sous l’autre pied et répéter l’exercice de l’autre côté.

Répétitions: 10-20 × par côté, 2-3 répétitions, augmenter la vitesse après chaque série (15 secondes de pause
entre les séries).

Remarque: Maintenir le bassin haut durant tout l’exercice et les mains à la verticale des épaules. Le regard
accompagne le mouvement. Pour simplifier la tâche, s’appuyer sur les coudes.

De quoi s’agit-il?

• Agilité grâce à des mouvements glissés
• Renforcement efficace grâce aux contractions concentriques et excentriques.
• Stabilisation du tronc
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Disque (sliding pad): Core Lift

La musculature profonde de l’abdomen travaille intensivement grâce à cet exercice, tout comme
les bras et les épaules.

Position initiale: Assis, disques sous les talons, mains en appui, à la verticale des épaules.

Déroulement: Tendre les bras, soulever le bassin et laisser glisser les pieds vers l’avant jusqu’à former une ligne
droite avec le corps (planche à l’envers). Toujours en appui sur les mains, ramener les pieds vers les hanches, le
bassin passe entre les bras et est conduit aussi loin que possible vers l’arrière. Soulever aussi les pieds si
possible.

Répétitions: 5-20 ×, 2-3 séries.

Remarque: Ne pas relâcher les muscles du cou. Dans la première partie, regarder vers l’avant, puis vers les
genoux en cours d’exercice. Contracter les muscles pelviens lors de la montée du bassin.

De quoi s’agit-il?

• Agilité grâce à des mouvements glissés
• Renforcement efficace grâce aux contractions concentriques et excentriques.
• Stabilisation du tronc
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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Entraînement avec engins − Disque (sliding pad): Reverse Tuck

Cet exercice cible les muscles postérieurs des cuisses, les fessiers et les dorsaux grâce aux
mouvements alternatifs des jambes.

Position initiale: Sur le dos, disques sous les pieds, jambes et bras légèrement écartés.

Déroulement: Soulever le bassin. Déplacer un pied vers l’avant et le ramener, faire de même avec l’autre. Puis
glisser les deux pieds vers l’avant et ramener un pied après l’autre.

Répétitions: 15-20 × sur une ou deux jambes, 2-3 séries.

Remarque: Maintenir le bassin haut et aligné avec les épaules et les genoux. Ne pas surcharger la nuque et
détendre les épaules.

Conseil: Pour compliquer la tâche, poser les pieds sur un Swissball (exercice «Pont»).

De quoi s’agit-il?

• Agilité grâce à des mouvements glissés
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• Renforcement efficace grâce aux contractions concentriques et excentriques.
• Stabilisation du tronc
• Différentes directions de mouvement (en avant, en arrière, de côté).
• Mobilisation et renforcement des fascias de tout le corps.
• Amélioration de la motricité fine.

Source: Christina Eggenschwiler, experte Sport des adultes Suisse esa
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