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PRINCIPES DE BASE ET STABILITÉ
BAS DU CORPS - FOOTWORK
MOBILITÉ VERTÉBRALE
HANCHES ET CHAINE POSTÉRIEURE
STRETCHING ET RÉCUPÉRATION 

STAB.THORACIQUE ET SCAP.
-Stabilisation scapulaire vs 1

STRETCH 
FESSIERS ET LOMBAIRE

STRETCH QUADRICEPS

STRETCH 
HANCHES-ADDUCTEURS

JEU DE PIEDS-en V

DEUXIEME POSITION
-Parallèle

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Cercles des bras

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Stabilisation scapulaire vs 2

PRINCIPE DE BASE
-Respiration

JEU DE PIEDS-orteils enroulés

DEUXIEME POSITION
-Rotation Externe

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Elévation et abaissement

STRETCH ISCHIOS JAMBIERS

STRETCH CARRÉ DES LOMBES

HANCHES ET CHAINE POST.
-Elephant Dos Plat

PLACEMENT DU BASSIN
-Imprimer et relâcher

JEU DE PIEDS
-talons sur la barre

DEUXIEME POSITION
-Rotation Interne

COORDINATION ET BAS DU 
CORPS-La course 

STRETCH PYRAMIDAL

STRETCH CHAINES ANTE

ETIREMENT DE LA CUISSE 

STRETCH PSOAS

HANCHES ET CHAINE POST.
-Elephant Dos Rond

STABILISATION PELVIENNE
-Extension 1 jambe

JEU DE PIEDS-demi-pointe

DEUXIEME POSITION
-Pulses

MOB. DE LA COLONNE EN 
ANTEXION-Prép. Abdominale

ETIREMENT DE LA CUISSE   

STRETCH CHAINES POST

STRETCH PECTORAUX

STRETCH MOLLETS

HANCHES ET CHAINE POST.
-Prep Etirement à genoux (étirement du chat)

STABILISATION PELVIENNE
-Extension des jambes décalées

JEU DE PIEDS
-Abaisser et lever 1-6

UNE JAMBE-jb pliée

MOB./COLONNE EN POSTEX.
-Prép. Roulement des hanches

HANCHES ET CHAINE POST.
-Prép. Massage du ventre

STABILISATION PELVIENNE
-Double extension des jambes

JEU DE PIEDS-Pulses

UNE JAMBE-talon

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Isolation scapulaire

UNE JAMBE-bicyclette

 1 2 3a 3b 3c 4a1

 4a2 4a3 4a4 4a5 4a6 4b1

 4b2 4b3 4b4 4c1 4c2 4c3 

4d 5 6 7a 7b 7c

 7d 7e 8a1 8a2 8b 8c

 1 2 3 4N1 4N2 5

 6 7 8a 8b 9 10
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CHARTE REFORMER   DEBUTANT-ESSENTIEL

Stabilité et mobilité en position DD

Stabilite et mobilité en position A et Q

Stabilité et mobilité sur box et debout

Exercices a proposer dans un second temps*

MDS (SMD, CENTAINE), PRAR, MASSAGE VENTRE, EXP CHEST, SB

PDS (pieds dans les sangles)

HANCHES, PLD, SL, ÉTIREMENT À GENOUX, PRAV, RAV, EXP INV, LB, UP-SHORT-LONG STRETCH

PREPARATION RAME ARRIERE
-Roulement et  Biceps*

PREP A LA SERIE LATERALE 
DES BRAS-Rotation externe

ETIREMENT A  GENOUX
-Dos plat

PLIER ET TENDRE
-Jambes parallèles

COLONNE COURTE
-Préparation

PREPARATION RAME ARRIERE
-Biceps

PREPARATION RAME ARRIERE
-Roulement et Obliques*

SERIE DU MILIEU DU DOS
-bras à la vertical

PLIER ET TENDRE
-Jambes en rotation externe

COLONNE COURTE-Complet*

PREPARATION RAME ARRIERE
-Triceps

PREP A LA SERIE LATERALE 
DES BRAS-Adduction

PREPARATION RAME AVANT
-Droit devant

PREPARATION RAME ARRIERE
-Flexion du tronc et ext. triceps

SERIE DU MILIEU DU DOS
-bras à 45°

PLIER ET TENDRE
-Jambes en rotation interne

CERLES DES JAMBES*
-Jambes parallèles

PREPARATION RAME ARRIERE
-Renverse

PREP A LA SERIE LATERALE 
DES BRAS-Abduction

PREPARATION RAME AVANT
-2éme position

SIRENE

MASSAGE DU VENTRE
-Dos rond

SERIE DU MILIEU DU DOS
-cercles vs interieur et exterieur

SOULEVER ET ABAISSER
-Jambes parallèles

CERLES DES JAMBES*
-Jambes en rotation externe

PREPARATION RAME ARRIERE
-Avion

TORSION ASSIS SUR LE COTE 

PREPARATION RAME AVANT
-Offrande

ETIREMENT A GENOUX
-Dos rond

MASSAGE DU VENTE
-Dos droit

SERIE DU MILIEU DU DOS
-extension triceps

SOULEVER ET ABAISSER
-Jambes en rotation externe

CERLES DES JAMBES*-
Jambes en rotation interne 

PREPARATION RAME ARRIERE
-Coudes Ouverts

PREP A LA SERIE LATERALE 
DES BRAS-Rotation interne

CENTAINE SERIE DU MILIEU DU DOS
-bras à l’horizontal

ETIREMENT DES ADDUC-
TEURS

ROULEMENT DES HANCHES*

PREPARATION RAME ARRIERE
-Roulement*

SOULEVEMENT DES 
HANCHES 

COURTE BOITE-Dos rond* ECARTS DE COTE DEBOUT
-Abduction*

LONGUE BOITE-ExtensionsCOURTE BOITE
-Dos plat avec baton*

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Adduction*

LONGUE BOITE-RenverseCOURTE BOITE-Torsion *

LONGUE BOITE-Avion

COURTE BOITE-Arbre*

LONGUE BOITE-Triceps ETIREMENT DE LA CUISSE

 1a 1b 1c 1d 1e 2 3a 3b

 3c 4a 4b 5 6a 6b 7a 7b

 7c 8 9

 1a 1b 1c 1d 1e 1f 1g 1h

 1i 2a 2b 3a 3b 3c 3d 4

 5 6a 6b 7a 7b 7c

 1a 1b 1c 1d 2a 2b 3a 3b

 3c 3d 4
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CHARTE REFORMER
WARM UP INTERMEDIAIRE - AVANCE
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PRINCIPES DE BASE ET STABILITÉ
BAS DU CORPS - FOOTWORK
MOBILITÉ VERTÉBRALE
HANCHES ET CHAINE POSTÉRIEURE
STRETCHING ET RÉCUPÉRATION 

STAB.THORACIQUE ET SCAP.
-Stabilisation scapulaire vs 1 

STRETCH 
FESSIERS ET LOMBAIRE

STRETCH QUADRICEPS

STRETCH 
HANCHES-ADDUCTEURS

JEU DE PIEDS-en V

DEUXIEME POSITION
-Parallèle

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Cercles des bras

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Stabilisation scapulaire vs 2

PRINCIPE DE BASE
-Respiration

JEU DE PIEDS-orteils enroulés

DEUXIEME POSITION
-Rotation Externe

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Elévation et abaissement

STRETCH ISCHIOS JAMBIERS

STRETCH CARRÉ DES LOMBES

HANCHES ET CHAINE POST.
-Elephant Dos Plat

PLACEMENT DU BASSIN
-Imprimer et relâcher

JEU DE PIEDS
-talons sur la barre

DEUXIEME POSITION
-Rotation Interne

COORDINATION 
ET BAS DU CORPS-La course 

STRETCH PYRAMIDAL

STRETCH CHAINES ANTEETIREMENT DE LA CUISSE 

STRETCH PSOAS

HANCHES ET CHAINE POST.
-Elephant Dos Rond 

STABILISATION PELVIENNE
-Extension 1 jambe

JEU DE PIEDS-demi-pointe

DEUXIEME POSITION
-Pulses

MOB. DE LA COLONNE EN 
ANTEXION-Prép. Abdominale

ETIREMENT DE LA CUISSE   

STRETCH CHAINES POSTSTRETCH PECTORAUX

STRETCH MOLLETS

HANCHES ET CHAINE POST.
-Prep Etirement à genoux (étirement du chat)

STABILISATION PELVIENNE
-Extension des jambes décalées

JEU DE PIEDS
-Abaisser et lever 1-6

UNE JAMBE-jb pliée

MOB./COLONNE EN POSTEX.
-Prép. Roulement des hanches

HANCHES ET CHAINE POST.
-Prép. Massage du ventre

HANCHES ET CHAINE POST.
-Etirement à genoux (Dos Rond et Plat)

STABILISATION PELVIENNE
-Double extension des jambes

JEU DE PIEDS-Pulses

UNE JAMBE-développé

UNE JAMBE-talon

STAB. THORACIQUE ET SCAP.
-Isolation scapulaire 

UNE JAMBE-bicyclette

 1 2 3a 3b 3c 4a1

 4a2 4a3 4a4 4a5 4a6 4b1

 4b2 4b3 4b4 4c1 4c2 4c3 

4c4 4d 5 6  7a 7b

 7c 7d 7e 8a1 8a2 8b

 8c 8d 1 2 3 4N1

 4N2 5 6 7 8a 8b

 9 10 11
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CHARTE REFORMER   INTERMEDIAIRE - AVANCE

Stabilité et mobilité en position DD

Stabilite et mobilité en position A et Q

Stabilité et mobilité sur box et debout

Exercices a proposer dans un second temps*

MDS (SMD, CENTAINE), PRAR, MASSAGE VENTRE, EXP CHEST, SB

PDS (pieds dans les sangles)

HANCHES, PLD, SL, ÉTIREMENT À GENOUX, PRAV, RAV, EXP INV, LB, UP-SHORT-LONG STRETCH

MDS-CENTAINE 

COLONNE COURTE
-Préparation

SERIE DU MILIEU DU DOS
-bras à la verticale

MDS-Coordination

COLONNE COURTE-Complet

COLONNE ALLONGEE

SERIE DU MILIEU DU DOS
-bras à 45°

PLIER ET TENDRE
-Jambes parallèles

CERLES DES JAMBES
-Jambes parallèles

SOULEVEMENT 
DES HANCHES 

SERIE DU MILIEU DU DOS
-cercles vs interieur et exterieur 

PLIER ET TENDRE
-Jambes en rotation externe

CERLES DES JAMBES
-Jambes en rotation externe

ROULEMENT DES HANCHES

SERIE DU MILIEU DU DOS
-extension triceps

PLIER ET TENDRE
-Jambes en rotation interne

CERLES DES JAMBES
-Jambes en rotation interne 

DEMI-CERCLES*

SERIE DU MILIEU DU DOS
-bras à l’horizontale

BATTEMENTS

GRENOUILLECERF

RAME ARRIERE-Dos plat

EXPANSION POITRINE*-Pulses

PARTIE LATERALE DOMIN.
-Sirène

EXPANSION INVERSEE*
-droit devant

SERIE LATERALE DES BRAS*
-Abduction

PREP RAME ARRIERE
-Flexion du tronc et ext. triceps

MASSAGE DU VENTRE
-Dos rond

PREPARATION RAME ARRIERE
-Triceps

RAME AVANT-Cercles

PARTIE LATERALE DOMIN.
-Sirène-rotation*

EXPANSION INVERSEE*
-larmes vs intérieur

SERIE LATERALE DES BRAS*
-Abduction bras long

MASSAGE DU VENTE
-Dos droit

PREP RAME ARRIERE
-Roulement 

RAME AVANT
-Dos rond et cercles

PARTIE LATERALE DOMIN.
-Préparation à l’étoile

EXPANSION INVERSEE*
-larmes vs extérieur

SERIE LATERALE DES BRAS*
-Adduction bras long

EXPANSION INVERSEE*
-enroulement des  biceps

TORSION  

RAME AVANT-2ème position

SERIE LATERALE DES BRAS*
-Rotation externe

MASS VENTRE*-bras élévés

PREP RAME ARRIERE
-Roulement et  Biceps

RAME AVANT-Salut

SERIE LATERALE DES BRAS*
-Rotation interne

EXPANSION INVERSEE*-salut

SERIE LATERALE DES BRAS*
-Revers*

ETIREMENT A  GENOUX*
-genoux soulevés-dos rond et dos droit 

PREPARATION RAME AVANT
-Offrande

SERIE LATERALE DES BRAS*
-Adduction

MASS VENTRE*-Torsion

PREP RAME ARRIERE
-Roulement et Obliques

EXPANSION POTRINE*-Simple

RAME ARRIERE -Dos rond

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Abduction

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Patineur*

COURTE BOITE-Pencher*

COURTE BOITE/SIRENE
-Arc et flèche

ETIREMENT LONG

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Plié vs interieur*

ETIREMENT DE LA CUISSE 

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Adduction

ECARTS FRONTAUX*

COURTE BOITE-Dos rond COURTE BOITE-Arbre V2*

LONGUE BOITE-Extensions

ETIREMENT VERS LE HAUT

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Pression sur la  jambe du chariot*

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Plié vs exterieur*

ECARTS ARRIERE*

COURTE BOITE
-Dos plat avec baton

COURTE BOITE-Abduction*

LONGUE BOITE-Renverse

LONGUE BOITE-Biceps*

COURTE BOITE-Torsion 

COURTE BOITE
-Coup de pied latéral*

LONGUE BOITE-Avion

LONGUE BOITE-
Enroulement des Ischios*

COURTE BOITE-Arbre V1

COURTE BOITE/SIRENE
-Inclinaison latérale

LONGUE BOITE-Triceps

LONGUE BOITE
-Extension 1jambe*

COURTE BOITE
-Flexion/Torsion*

COURTE BOITE/SIRENE
-Faucon

LONGUE BOITE
-Extension Triceps *

ETIREMENT VERS LE BAS 

ECARTS DE COTE DEBOUT
-Pression sur la  jambe de la plateforme*

LONGUE BOITE-Avion inversé*

 1a 1b 1c 1d 1e 2 3 4a

 4b 4c 5 6a 6b 7a 7b 7c

 8 9 10 11 12 13

 1a 1b 1c 1d 1e 1f 1g 2a

 2b 3a 3b 4a 4b 5a 5b 5c

 5d 5e 6a 6b 6c 6d 6e 7

 8a 8b 9 10a 10b 10c 10d 10e

 10f 10g 11 

 1a 1b 1c 1d 2a 2b 2c 3a

 3b 4a 4b 4c 5a 5b 5c 5d

 6a 6b 6c 6d 6e 7a 7b 7c

 8a 8b 9a 9b 9c 9d 9e 10

 11 12
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