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Cheére cliente, cher client!

Votre nouveau jeu de dés pour I'entrainement
vous permet de varier vos exercices quotidiens.
Avec les 6 dés d'exercices, vous pouvez com-
poser autant d'entrainements que vous le
souhaitez avec différents exercices.

Et selon que les exercices résultant du lancer
de dés sont statiques ou dynamiques, la
durée de I'exercice est déterminée par le dé
«duréey et le nombre de répétitions par le
dé «répétitionsy».

L'éguipe Tchibo



Consignes de sécurité A

+Vous y trouverez également des informations

importantes a observer pendant et aprés
I'entrainement. Le plus important:

les exercices présentés sont des suggestions
pour vous. N'effectuez votre entrainement
gue d'une maniére agréable et sans danger
pour votre santé. Ne forcez pas, relancez les
dés si un exercice ne vous convient pas.

«Cessez immédiatement I'entrainement et
consultez un médecin si vous ressentez |'un
des symptémes suivants: nausées, étourdis-
sements, détresse respiratoire ou douleurs
dans la poitrine. Cessez également immédia-
tement I'entrainement en cas de douleurs
articulaires ou musculaires.

«En cas de problémes particuliers tels que

port d'un stimulateur cardiaque, grossesse,
troubles circulatoires, maladies inflamma-
toires des articulations ou des tendons, ou
problémes orthopédiques, I'entrainement
doit étre soumis a l'avis d'un médecin. Tout
entralnement non approprié ou excessif
peut avoir un effet néfaste sur votre santé!

C€
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Comment composer votre entrainement avec les dés...
1. Choisissez tout d'abord la durée de I'entrainement (p. ex. 15 min. / 30 min. etc.).

2. Commencez avec le dé «duréey»:
Lancez le dé jusqu'a ce que vous obteniez ...

... AMRAP = |e plus de séries possible (as many rounds as possible) ou ...
... EMOM = chaque minute jusqu'a la minute (every minute on the minute).

3. Le résultat du lancer de dé indigue AMRAP:
Déterminez ...
h ... avec chacun des dés indiguant les exercices au moins 1 exercice
... la durée de l'exercice statique avec le dé «durée»
(30 SEC. - 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - relancer les dés si le résultat est AMRAP
ou EMOM)
... le nombre de répétitions correspondant a chaque exercice dynamique avec le
dé «répétitionsy.

4. Effectuez toutes les exercices aussi longtemps ou autant de fois que I'indiguent les dés et
faites autant de séries que possible dans la durée choisie (15 min. / 30 min. etc.).

AMRAP



ou
3. Le résultat du lancer de dé indigue EMOM:
Déterminez au moins 1 exercice en lancant chacun des dés indiquant les
exercices et le nombre de répétitions correspondant a chacun des exercices
/, dynamiques avec le dé «répétitions». (10 - 20 - 30 - 50 - 70 - 100 REPS)

EMOM

4. Vous avez 1 minute pour effectuer chague exercice.
Si vous parvenez a effectuer toutes les répétitions avant la fin de la minute, vous pouvez
faire une pause avant le début de la prochaine minute. Effectuez les exercices statiques
pendant exactement 1 minute.

Conseil: en lancant les dés, notez votre programme d'entrainement avec les durées et les

Dé «répétitionsy» Dé «durée»




Le dé «répétitionsy indique le nombre de
répétitions («kREPS»):

10-20-30-50-70-100 REPS

Le dé «durée» indique la durée de I'exercice:

30 SEC. - 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - EMOM
- AMRAP

AMRAP = As many rounds
as possible
EMOM = Every minute on

the minute
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Groupe de muscles: abdominaux

+S'allonger sur le dos, les bras
tendus derriére la téte

*Soulever le buste et les jambes de
sorte que seuls les fessiers soient
en contact avec le sol

«Revenir lentement a la position
initiale




Groupe de muscles: abdominaux

- S'allonger sur le dos, les jambes
posées sur le sol a 90° ’

+Pendant tout I'exercice, laisser le
dos en contact avec le sol et presser
le coccyx dans le tapis

«Croiser les mains derriere la téte

+Diriger le regard vers le plafond.
La téte et la nuque restent dans le
prolongement de la colonne verté-
brale. Laisser environ la taille d'un
poing entre le mention et la poitrine

*Rentrer le nombril et mettre le tronc
en tension. Soulever la poitrine en
direction des genoux en courbant
|[égerement le buste

- Baisser a nouveau le buste




Groupe de muscles:
abdominaux

«S'allonger sur le dos, les
jambes posées sur le sol
a 90°

*Placer les bras sur les
cOtés et toucher sa téte
a droite et a gauche du
bout des doigts

*Soulever le buste en
direction des jambes

*Revenir lentement a la

position initiale
Important: travailler en
sollicitant les abdominaux,
pas en prenant de I'élan
avec les bras
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Groupe de muscles:
abdominaux droits et
obliques, fléchisseurs de la
hanche

«S'allonger sur le dos et main-
tenir les jambes tendues a
env. 15 cm au-dessus du sol

+Lever les jambes de sorte
gu'elles forment un angle a
90° avec le sol.
— Le bas du dos doit toujours
rester en contact avec le sol.
Pour s'aider, placer les mains
sur les cdtés ou sous le dos

*Revenir lentement a la posi-
tion initiale
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I Groupe de muscles: muscles
latéraux du tronc et des jambes

+S'allonger sur le c6té en
prenant appui sur un bras
*Soulever le buste et les hanches

de sorte que le buste et les
jambes forment une diagonale

*Lever la jambe supérieure et
tenir la position

«Revenir lentement a la position
12 initiale




Groupe de muscles: abdominaux

+S'asseoir en se penchant légeére-
ment vers l'arriére, en maintenant
les deux mains devant la poitrine.
Fléchir Iégerement les jambes,
les pieds posés sur les talons

« Tourner le buste sur le c6té et
toucher brievement le sol du bout
des doigts - le bas du corps reste
immobile autant que possible

+Revenir a la position initiale, se
tourner directement sur l'autre
coté et toucher brievement le sol

+Conseil: ne pas effectuer les mou-
vements trop rapidement. Il vaut
mieux les effectuer de maniére
plus controlée et sans élan
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Groupe de muscles: muscles
des jambes et des fessiers

«Jambes écartées de la largeur
des épaules, pieds paralleles

+Baisser les cuisses, poids du
corps vers l'arriere. Mettre le
tronc en tension

+Tirer les épaules vers |'arriére
et allonger les bras vers l'avant
tout en effectuant le mouvement

+ Au point le plus bas, se relever
en utilisant la force des jambes.
Pendant le mouvement, repla-
cer les bras dans leur position
initiale

Conseil: ne pas effectuer les

mouvements trop rapidement. II

vaut mieux les effectuer de ma-

14 niére plus contrélée et sans élan

AIR
SQUATS




Groupe de muscles:
fessiers, cuisses et mollets

«Debout, écarter les pieds de la
largeur des hanches

«Faire un pas en avant. Poser les
mains sur les hanches et plier
les jambes a 90°.

Le genou avant reste derriere
les orteils

* Transférer le poids du corps
sur la jambe avant. Maintenir
I"équilibre avec la jambe
arriére et relever le buste

*Pousser avec le pied avant
vers le haut pour revenir a la
position initiale

+Changer de jambe

FORWARD
LUNGES
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Groupe de muscles:
fessiers, cuisses et mollets

*Placer une chaise stable ou un
objet similaire devant soi

*Poser le pied droit sur la surface
et monter dessus

*Redescendre avec le pied droit

+Répéter I'exercice en commencant
par le pied gauche




SIDE

Groupe de muscles: fessiers, Lones

cuisses

+Debout, joindre les mains devant
la poitrine

«Faire un grand pas sur le c6té
avec le pied gauche. Plier le
genou droit tout en maintenant
la jambe gauche tendue

*Pencher le corps en avant tout en
maintenant le dos droit, pousser
les fessiers vers l'arriére

*Se relever et revenir a la position -
initiale
+Répéter l'exercice a droite
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Groupe de muscles: fessiers,
arriere des cuisses, mollets

«Démarrer avec les genoux
fléchis

+Contracter les abdominaux et
pousser le bassin vers l'avant.
Sauter aussi haut que possible
en sollicitant les talons (pas les
orteils)

*Reprendre la position initiale
en atterrissant
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Groupe de muscles:
fessiers, arriére des
cuisses, mollets

+Faire un grand pas vers
I'avant tout en tendant
les bras vers l'avant

Lever la jambe arriére
vers l'arriére, tendre la
pointe du pied vers l'ar-
riere, buste, bras et
jambe a I'horizontale

+Lever la jambe arriére
vers le haut. Le mouve-
ment part de la hanche,
le genou reste tendu.
Tenir la position

*Changer de jambe

AIRPLANES
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Groupe de muscles:
triceps, poitrine, épaules

+Se mettre a quatre pattes
ou tendre les jambes
vers l'arriére (planche)
de sorte que le corps
forme une ligne droite
de la téte aux pieds.
Bras de la largeur des
épaules, directement
sous les épaules

*Plier les coudes et baisser
le thorax autant que pos-
sible sans toucher le sol

*Revenir a la position
initiale



Groupe de muscles: triceps,
poitrine, deltoides antérieurs

+S'asseoir sur le bord avant
d'un siége tres stable avec
une hauteur d'assise normale

+ Tenir fermement le bord avant
du sieége avec les mains placées
a gauche et a droite des fes-
siers de sorte que le dos des
mains soit dirigé vers I'avant

« Tendre les jambes et repousser
les fessiers du siege jusqu'a ce
gue les genoux soient a 90°,
en répartissant le poids du
corps uniformément sur les
bras et les jambes

*Plier les coudes et baisser les *Tendre a nouveau les bras presque
fessiers autant que possible entierement tout en levant les fessiers
sans toucher le sol a la hauteur du siege
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Groupe de muscles:

triceps, épaules

+Position initiale: en posture
du chien téte en bas - le
poids repose sur les
paumes des mains et les
pointes des pieds, la téte
est maintenue dans la
prolongation du dos

*Plier lentement les bras de
maniére a ce que le buste
descende vers le sol

*Lorsque la téte se trouve
juste au-dessus du sol, se
repousser de maniere
controlée pour retrouver la
position initiale. Le mouve-
ment part des épaules, pas
de la hanche



Groupe de muscles:

poitrine, épaules, bras

+Position initiale: planche
haute. Au lieu de placer
les mains de la largeur
des épaules, former un
diamant en joignant les
index et les pouces. Ali-
gner la téte, les épaules
et les hanches, mettre le
tronc en tension

«Tenir les coudes prés du
corps pendant que le
buste descend vers le sol

+Se relever en s'appuyant
sur les bras
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Groupe de muscles: triceps,
abdominaux, poitrine

+Position initiale: planche haute -
les mains sous les épaules, bras
tendus. Aligner la téte, les épaules
et les hanches, mettre le tronc en
tension

«Porter une main vers |'épaule op-
posée. Changer de c6té a chaque
répétition



Groupe de muscles:

triceps, poitrine, épaule

+Position initiale:
planche haute - les
mains sous les épaules,
bras tendus. Aligner la
téte, les épaules et les
hanches, mettre le
tronc en tension

* Tout en pliant les bras,
amener un genou en
direction du coude du
méme c6té

*Remonter en replacant
le pied en position ini-
tiale

*Répéter I'exercice de
l'autre coté

25




Groupe de muscles:
arriére des jambes,
fessiers

- S'allonger sur le dos.
Ramener les talons prés
des fessiers jusqu'a ce
gue les mollets soient
a la verticale. Les bras
reposent a droite et a
gauche du corps

*Relever les fessiers. Le

bas du dos, les fessiers et
les cuisses sont alignés

* Mettre les muscles
fessiers en tension

» Abaisser les fessiers,
sans les poser au sol
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Groupe de muscles:
muscles des jambes, fessiers

«S'allonger sur le dos. Ramener les
talons pres des fessiers jusqu'a ce
gue les mollets soient a la verticale.
Les bras reposent a droite et a
gauche du corps

*Lever une jambe et la tendre vers
le plafond

+Lever les fessiers, le mouvement
part de la hanche, en contractant
les muscles fessiers en haut du
mouvement. Le bas du dos, les
fessiers et les cuisses sont alignés

« Abaisser les fessiers, sans les
poser au sol

«Répéter I'exercice plusieurs fois,
puis changer de cbté
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Groupe de muscles:
muscles des jambes,
fessiers

*Poser les bras sur les
hanches. Tendre la
jambe le plus haut
possible vers l'arriere

+Baisser la jambe de
maniere controlée,
changer de c6té
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Groupe de muscles: tronc,

muscles des jambes, fessiers

«Position initiale: a quatre
pattes

*Lever une jambe vers l'ar-
riere jusqu'a ce que la cuisse
se trouve dans la prolonga-
tion du tronc.
Plier le mollet a 90°, la
plante du pied en direction
du plafond

*Pousser plusieurs fois avec la
plante du pied en direction
du plafond

*Replacer la jambe dans la po-
sition initiale, changer de c6té
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Groupe de muscles:
tronc, muscles des
jambes, fessiers
+Position initiale:
a quatre pattes
*Lever une jambe sur le
c6té, genou plié jusgu'a
ce gu'elle soit parallele
au sol

+Ne pas déplacer le corps
vers la droite

*Replacer la jambe dans
la position initiale

~ *Répéter I'exercice plu-

sieurs fois, puis changer

de coté
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Groupe de muscles: dos,
muscles des jambes, fessiers

+En position debout, pieds écar-
tés de la largeur des hanches,
poser les mains derriére la téte

+Se pencher en avant a partir
des hanches en tendant les fes-
siers vers |'arriére et presser le
buste vers le bas, de maniere a
cambrer Iégérement le dos

+Dos droit, se pencher le plus
possible en avant

*Reprendre la position debout
et étirer les hanches. Tout le
mouvement part de I'articula-
tion de la hanche
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Groupe de muscles:
muscles des jambes,
fessiers

+S'adosser a un mur,
pieds écartés de la
largeur des hanches,
a un demi pas du mur

*Descendre le long du
mur jusgu'a ce que
les genoux soient a
90°

+ Tenir cette position

Important: ne pas
prendre appui sur la
cuisse avec les mains



Groupe de muscles:
abdominaux, dos,
bras, épaules,
fessiers, cuisses

*Planche classique: la
téte, les épaules, le
dos, les fessiers et les
jambes sont alignés

*Rentrer le nombril
en direction du dos,
mettre les fessiers
en tension, tendre
les jambes et pousser
sur les talons

33



SUPERMAN
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Groupe de muscles:
hanche, dos, épaule

- S'allonger sur le ventre,
tendre les bras devant %
le corps, pouces vers le /—/
haut
*Mettre le tronc en
tension
+Lever simultanément
les bras et les jambes.
Tenir la position
*Revenir de maniere
contrblée a la position

initiale ——™



Groupe de muscles: tronc, dos,
abdominaux, épaule

R S'allonger sur le dos. Tendre
— les bras et les jambes. Basculer
% le bassin pour éviter de cam-

brer le dos

» Contracter les abdominaux
en tendant le menton vers le
buste

*Lever les bras, la téte et les
épaules env. 20-30 cm en ten-
dant le menton vers la gorge.
Lever en méme temps les
jambes tendues. Les pieds
restent tendus

« Tenir la position, puis revenir
a la position initiale




Exercice d'équilibre -

groupe de muscles:
'a. tronc, buste

+Pour s'aider, faire I'ap-
pui tendu renversé
contre un mur

*Prendre de I'élan, se
tenir sur les mains et
tenir la position. Poser

les mains écartées de
\|\| la largeur des épaules, /
N
N

HANDSTAND
HOLD

+

tendre les bras et re-
garder droit devant soi
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Groupe de muscles:
jambe, fessiers

«Ecarter les jambes de
la largeur des épaules
et se tenir stable, pieds
paralléles

*Descendre les fessiers
vers l'arriere. Mettre le
tronc en tension

«Tirer les épaules vers
I'arriere et allonger les
bras vers 'avant en ef-
fectuant le mouvement

+ Tenir la position
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Groupe de muscles: tout le

m corps
A Y «Plier les jambes, placer les

J mains a coté des pieds et
s'accroupir

*Prendre appui sur les mains,
sauter avec les deux jambes
en position de pompe et abais-
ser le corps

*Pousser sur les deux bras
pour reprendre la position de
pompe et sauter en position
accroupie

« A partir de la position accrou-
pie, sauter en l'air corps tendu
et revenir a la position initiale

)
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Entrainement d'endurance
+ Position initiale: se tenir .
. , N i MPIN
debout, les pieds I'un a Sy

JACKS

coté de l'autre, les bras le
long du corps

«Sauter en I'air en écartant
les jambes sur les cOtés
pour atterrir dans une po-
sition un peu plus écartée
gue la largeur des épaules

«En méme temps, tendre les
bras vers le haut pour que
les mains se touchent
au-dessus de la téte

*Revenir a la position
initiale en sautant
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MOUNTAIN
CLIMBER

Groupe de muscles:
triceps, poitrine, muscles des jambes

+Position initiale: planche haute - les
mains sont sous les épaules sur le sol,
les bras tendus. Pieds écartés de la
largeur des hanches.
Aligner la téte, les épaules et les
hanches, mettre le tronc en tension

+ En petits sauts rapides, amener un
genou apres l'autre vers le buste en
direction des coudes

+La jambe arriere est toujours tendue,
la jambe avant pliée

Important: durant tout I'exercice, le dos

doit rester le plus droit possible - éviter

le dos bossu ou affaissé!



Groupe de muscles:
mollets, fessiers

« Position initiale: écarter les pieds
de la largeur des hanches, posture
droite

»Sauter d'une jambe sur l'autre, tout
en levant un genou apres l'autre
aussi haut que possible (a la hau-
teur des hanches). Les bras se
balancent latéralement
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