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Introduction

Le handstand, ou équilibre sur les mains,

est lart de maitriser son corps en inversion.

Plus gqu'un simple exercice, il développe la force, la concentration et
la confiance en soi.

Depuis l'enfance, presque tout le monde a déja tenté de se mettre
en équilibre sur les mains. Souvent avec maladresse, parfois avec
succes, mais toujours avec cette sensation unique de voir le monde
alenvers.

Le handstand nest donc pas seulement un mouvement
impressionnant a réaliser. Cest avant tout un symbole de force, de
controle et de discipline.

Apprendre a tenir sur ses mains, cest développer bien plus que des
muscles : cest travailler sa concentration, renforcer son mental,
apprendre a contréler son corps

et gérer ses peurs.

Car derriére chaque tentative, chaque chute et chague progres se
cache une lecon : celle de la persévérance.

Dans cet ebook, je vais taccompagner pas a pas pour comprendre
les bases du handstand, éviter les erreurs les plus fréquentes et
progresser grace a un plan structure.

Que tu sois débutant, sportif confirmé ou simplement curieux, tu
trouveras ici toutes les clés pour batir un équilibre solide sur tes
mains, mais aussi dans ta vie.

Souviens-toi : le handstand nest pas réserve aux acrobates. Avec
méthode et discipline, chacun peut y arriver.
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Lexique des termes techniques

Shrugs (Handstand Shrugs)
Mouvement délévation des épaules en gardant les bras tendus.
En handstand, cela consiste a ‘pousser le sol” pour activer et renforcer les
trapezes et les stabilisateurs des omoplates.

Hollow Hold (ou Hollow Body)
Position de gainage ou le bas du dos est collé au sol, les cotes rentrees,
jambes tendues et bras au-dessus de la téte.
Cest la base du gainage pour apprendre a garder une ligne solide en
handstand.

Drills
Exercices techniques répétés specifiquement pour ameéliorer une
compétence.
Par exemple : handstand dos au mur, élévations scapulaires, kick-ups
controles.

Cues
Petits rappels ou “mots-clés” utilisés pour corriger ou se concentrer sur un
détail technique.
Exemple : “Pousse le sol’, “Griffe avec les doigts’, “Zippe les jambes’.

Kick-up
Technique pour entrer en handstand en lancant une jambe vers le haut
depuis une position de fente.
Cest lentrée la plus utilisée pour apprendre lequilibre libre.
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Shrugs (Handstand Shrugs)
Mouvement délévation des épaules en gardant les bras tendus.
En handstand, cela consiste a “pousser le sol” pour activer et renforcer les
trapezes et les stabilisateurs des omoplates.
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Hollow Hold (ou Hollow Body)
Position de gainage ou le bas du dos est collé au sal, les cotes rentrées,
jambes tendues et bras au-dessus de la téte.
Cest la base du gainage pour apprendre a garder une ligne solide en
handstand.
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Tuck
Position groupée, genoux ramenes vers la poitrine.
Utilisée pour simplifier [équilibre et réduire linertie avant de tendre les
jambes.

Straddle
Position en écart, jambes ouvertes sur les cotés.
Permet de mieux contrdler la montée en handstand car le centre de gravité
est plus bas.

Banane (Banana Handstand)
Handstand avec le dos trop creuse, les cotes sorties et le bassin en
antéversion.
Moins esthétique et plus fatigant. Lobjectif est de corriger vers une ligne
droite (hollow).

Protraction / Rétraction scapulaire
Protraction : épaules qui sSavancent, omoplates qui secartent.
Rétraction : épaules qui se rapprochent, omoplates qui se resserrent.
En handstand, une légére protraction est idéale pour stabiliser.

Brace / Bracing
Action de contracter volontairement les abdominaux et les muscles du
tronc pour protéger la colonne et maintenir la stabilité.
Cest ce qui permet détre ‘solide comme un bloc” avant de décoller.

Spotter
Partenaire qui aide a sécuriser et guider les premieres tentatives de
handstand.
Ilempéche la chute et rassure I€leve en phase dapprentissage.
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Les bénéfices du handstand

Renforcement musculaire.
Le handstand engage principalement les épaules, les bras,
le haut du dos et le tronc.
A chaque seconde passée en équilibre, tes muscles travaillent en
profondeur pour stabiliser la posture. Le handstand développe une force
fonctionnelle, utile dans la vie de tous les jours et dans d'autres disciplines
sportives.

Amélioration de ’équilibre et de la coordination.
Se tenir en handstand demande une précision extréme. Chaque micro-
ajustement de tes doigts, poignets, épaules, abdominaux et tes jambes
contribue a maintenir léquilibre. Avec le temps, ton corps développe une
coordination plus fine et un meilleur controle global de ton corps.

Stabilité et renforcement du tronc.

Un handstand solide repose sur un gainage puissant. Les abdominaux,
obliques et muscles profonds du dos sont constamment sollicités.
Reésultat : tu construis une ceinture abdominale forte, qui protege la colonne
vertébrale et améliore ta posture au quotidien.
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Développement de la confiance en soi.
Apprendre le handstand, cest accepter de tomber, recommencer et
progresser pas a pas. Chaque seconde de maintien est une petite victoire.
En surmontant la peur de l'inversion et en gagnant en maitrise, tu renforces
ta confiance en toi, non seulement sur le plan sportif,
mais aussi dans ta vie personnelle et professionnelle.

Amélioration de la circulation et de la santé.
Etre & lenvers stimule la circulation sanguine et favorise le retour veineux.
Cela peut aider a soulager les jambes lourdes, améliorer loxygénation du
cerveau et procurer une sensation de clarté mentale. De plus, la position
inverseée apporte un effet de décompression vertébrale, bénéfique pour le
dos.

Développement de la concentration

et delapleine conscience.
Un handstand ne laisse pas de place aux distractions.
Tu dois étre concentré sur ton alignement, ta respiration et ton équilibre.
Cette pratique entraine ton esprit a rester dans le moment présent, un peu
comme une forme de méditation active.

Expression corporelle et créativité.

Le handstand n'est pas seulement un exercice technique. C'est aussi une
maniere de sexprimer physiguement. Une fois les bases maitrisées, tu peux
explorer des variations (hollowback, straddle, one arm handstand, etc.),
enchainer des mouvements et donner libre cours a ta creéativité.
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8. Gestion du stress et bien-étre mental.

Comme tout entrainement physique, le handstand libere des endorphines.
Mais leffet est encore plus marqué grace a la concentration et a la
respiration qu'il impose.

Résultat : tu ressors de ta pratique plus calme, plus centré, avec un
sentiment daccomplissement.

Enrésumé
Le handstand nest pas seulement un defi physique cest une pratique
complete qui développe le corps, le mental et méme la confiance en soi.
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Anatomie et physiologie

Muscles sollicités.
Le handstand est un exercice complet qui engage plusieurs
chaines musculaires :

Les bras et les deltoides (antérieurs, médian et postérieurs) assurent le
soutien principal.

Les triceps stabilisent les coudes en extension.
Les trapezes et le grand pectoral participent au verrouillage et a la
stabilisation des épaules.
Sans une base solide au niveau des épaules, il est impossible de tenir

[equilibre.

Le tronc (ceinture abdominale), le transverse de lalbdomen agit comme une
ceinture naturelle qui maintient la colonne.

Le grand droit et les obliques controlent la rectitude du corps et évitent
[effet « banane ».

Le tronc est le pilier invisible du handstand :
sans gainage, il N’y a pas de stabilite.

Le dos, les érecteurs du rachis stabilisent la colonne vertébrale.

Les muscles inter-scapulaires participent a la protraction
et rétraction des omoplates.
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Le role des articulations
Certaines articulations jouent un role central
dans le handstand :

Les poignets : ils supportent l'intégralité du poids du corps. La mobilité et la
force de préhension sont cruciales pour corriger I'équiliore (pression sur les
doigts vs la paume).

Les épaules : une mobilité optimale évite les compensations et permet de
verrouliller lalignement.

La colonne vertébrale : doit rester neutre et stabilisée, afin déviter les
hyperlordoses (dos creuse) ou cyphoses excessives.

Equilibre et proprioception
Le handstand ne repose pas uniquement sur la force.
Il sagit avant tout d'un jeu d'équilibre et de perception corporelle :
La proprioception est la capacité de sentir la position de son corps dans
lespace.

Les ajustements se font en temps réel grace aux micro-corrections des
doigts, poignets, épaules et tronc.

Le systeme nerveux apprend progressivement & memoriser la posture

idéale pour retrouver plus facilement l'equilibre.

C’est pour cela que la pratique réguliére, méme sur de
courtes tentatives, est plus efficace que de longues
séances occasionnelles.

Conclusion
Le handstand est une synergie entre force musculaire, mobilité articulaire et
controle nerveux.
Comprendre comment le corps fonctionne dans cette posture permet non
seulement de progresser plus vite, mais aussi de reduire les risques de
blessure.
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Echauffement et préparation.

Avant chaque séance de handstand, un bon échauffement est
indispensable. Il permet de préparer le corps, daméliorer la mobilité et de
réduire les risques de blessures, notamment aux poignets et aux epaules.

1. Echauffement général
Objectif : augmenter la température corporelle, activer la circulation
sanguine et réveiller les muscles.

Sautiller sur place : 2 a 3 minutes pour activer le corps en douceur.
Corde a sauter : 3 a 5 minutes pour améliorer endurance, coordination et
rythme.

Cette premiere étape te met en condition et prépare ton systeme nerveux.
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2. Mobilité articulaire
Objectif : assouplir et préparer les articulations clés (épaules, poignets,
colonne).
Cercles de bras : rotations amples vers lavant puis vers larriere, 30s chaque
sens.
Rotations dépaules : monte-les vers les oreilles puis relache-les vers larriere
et le bas, 10 a 15 fois.
Flexions / extensions des poignets : incline les mains vers larriére puis vers
lavant, 10 a 15 répetitions.
Rotations des poignets : doigts entrelaces, effectue des cercles dans les
deux sens, 10 a 15 fois.
Plus tes poignets et épaules sont préparés, plus tes tentatives seront fluides
et sécurisées.
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3. Renforcement spécifique du haut du corps
Objectif : activer les muscles qui seront sollicités en handstand (épaules,
tronc, triceps).

Pompes : 2 séries de 8 a 12 répétitions.

Planche ou lean planche : maintien 20 a 30 secondes.

Dips ou dips sur banc : 2 séries de 8 a 10 répeétitions.

Ces exercices pré-activent ton systéme musculaire et taident a recréer les
mémes sensations que lors du handstand.
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4. Flexibilité et mobilité des jambes
Objectif : améliorer lalignement global du corps et éviter les désequilibres
dus a un manque de souplesse.
Etirement des ischio-jambiers : penche-toi vers lavant pour toucher les
orteils, 20 a 30 secondes.
Etirement des quadriceps : attrape ton pied a larriére en position debout, 20
a 30 secondes par cote.
Des jambes souples facilitent la montée en handstand et améliorent

lesthétique de la posture.
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Conclusion
Un échauffement complet prend 10 a 15 minutes maximum
et prépare a la fois :
les muscles et tendons
les articulations,
le systeme nerveux.

C’est une étape que tu ne dois jamais négliger : elle est Ia clé pour
progresser plus vite et éviter les blessures.
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Routine d’échauffement compléte — 10 a 15 minutes

Etape1:
Echauffement général (3-5 min)
Objectif : augmenter la température du corps et activer la circulation.
Sautiller sur place : 2 min
Corde a sauter : 2-3 min

Etape 2:
Mobilité articulaire (4-5 min)
Objectif : preparer les poignets, épaules et colonne a supporter linversion.
Cercles de bras : 30s vers lavant + 30s vers larriere
Rotations dépaules : 15 répétitions
Flexions/extensions des poignets : 15 répétitions dans chaque sens
Rotations de poignets (doigts entrelacés) : 10 cercles dans chaque direction
Chat/vache (spine mobility) : 8 a 10 répétitions

Etape 3:
Activation musculaire spécifique (3—-4 min)
Objectif : activer épaules, tronc et triceps avant le handstand.
Pompes : 2 x 812 reps
Planche sur les mains : 2 x 20-30s
Dips ou dips sur banc : 2 x 8-10 reps
Pike push-ups (Iéger) : 1 x 6-8 reps

Etape4:
Souplesse et alignement (2-3 min)
Objectif : préparer les jambes et améliorer la ligne du handstand.
Etirement ischio-jambiers : 20-30s
Etirement quadriceps : 20-30s par jambe
Etirement épaules contre un mur : 20s
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Chat/vache
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Résumé de Ia routine
Echauffement général - cardio léger
Mobilité articulaire = poignets, épaules, colonne
Activation musculaire = pompes, planche, dips
Souplesse & alignement = ischios, quadriceps, épaules
En 10-15 minutes, ton corps est prét a inverser et progresser en toute
seécurité.
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Les bases techniques.

1. Position des mains
Ecartement : légérement plus large que la largeur dépaules.
Orientation : doigts vers lavant ou tres légérement ouverts (10-15°).
Appuis : répartis le poids sur 3 zones bourrelet du pouce/index, bout des
doigts, talon de la paume (triangle d'appui).
Indice de bonne position : tu peux “griffer” le sol sans que la base de la
paume ne décolle.
Erreurs fréquentes : mains trop larges/trop serrées, doigts collés, paume
entierement écrasee.
Cues : “Visse tes mains dans le sol”, “griffe le sol”.
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2. Role des doigts & des poignets
Doigts = freins/accélérateur :
Si tu pars vers avant (sur-rotation) - presse le bout des doigts.

Si tu pars vers larriere = charge un peu plus la paume.
Poignets : acceptent les micro-basculements ; évite détre passif.
Drills (30-60s) : balancements avant/arriére sur les mains, “finger pulses”
(appuis progressifs sur les doigts).

Erreurs : poignets mous, pas daction des doigts.
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Verrouillage des coudes
Extension compléte (sans forcer I'hyperextension douloureuse).
Rotation externe des bras : biceps “vers lavant”.
But : transformer le bras en “pilier” stable plutdét guen ressort mou.
Cues : “Verrouille les triceps, les coudes”.
Erreur : micro-flexion constante qui te fait brller de l'énergie, coudes pas
verrouillé.

Epaules : élévation + légére protraction
Pousse sur tes épaules vers les oreilles (élévation) pour verrouiller tes
épaules cest ce qui fera que tu ne crame pas ton énergie.
Protraction légere : omoplates qui sécartent un peu (pas décrasement).
Intérét : alignement mains-poignets-coudes-epaules et eéconomie deffort.
Dirills : “handstand shrugs” contre un mur (1015 reps), scapula wall slides.
Erreurs : épaules basses, rétraction excessive (omoplates vers la colonne).

Téte & regard
Téte neutre (ni cassée en arriére, ni complétement rentrée).
Regard : un point entre les mains (ou juste devant), fixe.

Cues : “Nuque longue”, “Regarde le sol, pas tes pieds”.
Erreurs : téte trop levée (creuse le dos), regard baladeur.
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6. Cage thoracique & bassin (“Hollow™)
Cotes rentrées, bassin en légere rétroversion (PPT).
Gainage : transverse, obliques, fessiers engagés - ligne creuse (hollow
body).
But : éviter la “banane” (hyperlordose).
Dirills : hollow hold (3x20-30s), wall line (dos au mur, cotes basses).
Cues: “Cotes fermees’, “Fesses serrées”.
Erreurs : cOtes sorties, bassin en antéversion, fesses relachées.

- R ERE R R RRE RN
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7.Jambes & pieds
Jambes serrées, genoux tendus, pieds pointés.
Adduction : pense “coller” les cuisses.
But : inertie réduite, ligne esthétique.
Cues: “Sert les jambes”, “Pointes hautes”.
Erreur : jambes molles, genoux fléchis, pieds mous.

8. Respiration & gainage
Gainage avant lentrée (brace), puis respiration courte et calme une fois
stable.
Evite lapnée longue (perte de contrdle).
Cues : “Inspire bas, souffle sans bouger la ligne”.
Erreur : hyperventilation ou blocage total.

9. Entrées en handstand (kick-up)
A/ Entrée jambe fendue (split kick-up) — la plus accessible
Fente : bras tendus, épaules déja hautes.
Transfert de poids sur les mains avant de lancer.

Jambe avant monte, jambe arriere pousse (fléchie au départ pour
limpulsion).

Amplitudes progressives : viser dabord la ligne sous la verticale,
puis flotter.
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Erreurs : sauter d'un coup, bras mous, pas de transfert préalable.

B/ Entrée en tuck (groupée)

Genoux vers la poitrine, centre de masse plus bas - contréle facile.

Etendre aprés avoir trouve léquilibre.
Erreur : se déplier trop tot.

C/ Entrée en straddle (écart)

Base large, inertie verticale plus faible - contréle du basculement.

Refermer progressivement vers la ligne serrée.

Gestion de I’équilibre (micro-corrections)
Tu tombes “vers lavant” (sur-rotation, ventre vers sol) :
Presse fort les doigts, pousse un peu plus les épaules, rentre les cotes.
Tu tombes “vers larriére” (retour aux pieds) :
Charge la paume, engages fessiers/abdos, Iégere fermeture (raméne
les talons au-dessus des hanches).
Latéral : micro-transfert d'appui d'une main a lautre, sans tordre le buste.
Drills : maintien au mur + décollages talons/épaules, “heel-pull / toe-pull” (&
510 cm du mur).

Sol, parallettes & barre
Sol : demande plus de flexion de poignet, repéres stables.
Parallettes : poignets neutres, grip plus fort, corrections plus “franches”.
Barre : deux mains sur la méme barre = base plus étroite, demande un
alignement tres propre.
Conseil : alterne sol & parallettes pour ménager les poignets et accélérer le
controle.

@

© 2025 Damien Evrat — Ghetto Barz™ - Tous droits réservés - Reproduction interdite.



12. Check-list express avant chaque tentative
Mains poseées, doigts écartés et actifs
Coudes verrouiillés, biceps face a lavant
Epaules haut (pousse le sol)
Cotes rentrées, fesses serrées
Jambes tendues, pointes
Regard entre les mains
Respiration calme

13. Mini routine technique (5 min)
Shrugs au mur (élévation scapulaire) : 2x12-15
Hollow hold : 2x20-30s
Balancements poignets/doigts : 60s
Kick-up controlés (amplitude 70-90%) : 6-8 essais max
2-3 maintiens contre mur (ventre au mur) : 20-30s

r
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Exercices techniques

Apprendre a tomber (indispensable)

La peur de la chute est 'un des plus grands freins au handstand. Avant
méme de chercher a tenir, tu dois savoir sortir de la posture en toute
sécurite.

Méthode latérale : si tu bascules vers lavant, tourne simplement ton corps
sur le coété pour retomber sur tes pieds.

Méthode roulade (plus avancée) : ramene ton menton a la poitrine, arrondis
ton dos et roule vers lavant.

Savoir chuter libere ton mental et accélere ta progression.

Handstand dos au mur
Place tes mains au sol, a 1015 cm du mur.

Lance-toi doucement jusqua ce que tes talons touchent le mur.
Cherche a maintenir la ligne droite, épaules engagées, abdos serrés.
Objectif : tenir 20 a 30 secondes.

Cet exercice habitue ton corps a la position verticale sans craindre de
tomber.

Handstand ventre au mur
Mets-toi en position de planche face au mur, puis monte tes pieds contre le

mur.

Marche doucement avec tes mains vers le mur jusgua ce que ton corps

soit le plus droit possible.

Essaye de décoller leégerement un pied ou de réduire la pression contre le

mur.
Objectif : tenir 20 a 30 secondes en ligne creuse.
Cest le meilleur exercice pour apprendre lalignement parfait.
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Kick-ups (tentatives libres)
Place-toi en fente, mains au sol, bras tendus.
Transfere ton poids sur tes mains avant de donner une impulsion avec la
jambe arriére.

La jambe avant guide vers le haut, la jambe arriére donne la puissance.
Vise des tentatives controlées, pas des “sauts explosifs”.
Commence avec 5-10 essais par séance.

Objectif : trouver le point déquilibre progressivement, sans chercher a tenir
trop longtemps au débuit.

Maintiens courts et répétés
Des que tu arrives en équilibre (méme 1-2 secondes), descends
volontairement.
Répeéte plusieurs fois plutdt que dessayer de “forcer” un long maintien.
Exemple : 810 tentatives de 2-5 secondes.
Cela crée une memoire corporelle et réduit la fatigue.

Exercices de controle contre le mur
Toe pulls : ventre au mur - décolle légerement les pieds, puis reviens.
Heel pulls : dos au mur = décolle légerement les talons, puis reviens.
5-8 répétitions par série.
Ces exercices enseignent les micro-corrections déquilibre avec les doigts et
les épaules.

Drills de renforcement technique
Handstand shrugs : en appui au mur, monte et descends les épaules
(1015 reps).
Wall line : dos au mur, colle les lombaires et les cotes, bras tendus (20-30s).
Tuck handstand (genoux poitrine) : plus facile pour trouver 'équilibre car le
centre de gravité est plus bas.
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8. Progression pratique
Deébute toujours par 2-3 exercices muraux (sécurité + alignement).
Ajoute 5-10 tentatives libres (kick-ups).
Termine par 1-2 exercices de renforcement technique (shrugs, tuck, toe
pulls).
En 15-20 minutes, tu auras travaillé tous les aspects essentiels : securite,
alignement, equilibre, force.

Rappelclé:
La progression en handstand se construit sur la répétition.
Mieux vaut faire 10 tentatives quotidiennes que 2 longues séances
par semaine.
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Programme de progression

Objectifs globaux
Semaine 1: apprendre la position, shabituer a linversion.
Semaine 2 : construire lalignement et le gainage.
Semaine 3 : améliorer le contrdle et la régularité.
Semaine 4 : gagner en autonomie et viser les premiers maintiens libres.
Durée des séances : 15 a 25 minutes, 3 a 5 fois par semaine.

Semaine 1-Bases & confiance
Objectif : se familiariser avec l'inversion et perdre la peur de tomber.

Echauffement complet (10 min).
Handstand dos au mur : 4 x 20s

Handstand shrugs (épaules) : 3 x 12 reps
Pompes classiques : 3 x 10 reps

Tentatives kick-up controlées : 6 a 8
Ala fin de la semaine : étre & laise contre le mur et savoir chuter sur le coté.

Semaine 2 - Alignement & force
Objectif : travailler la ligne et activer le tronc.
Echauffement complet (10 min).
Handstand ventre au mur : 5 x 20s
Toe pulls (ventre au mur, pieds qui décollent) : 4 x 5 reps
Planche (gainage) : 3 x 30s
Dips sur banc : 3 x 810 reps
Kick-ups : 8 a 10 tentatives
Ala fin de la semaine : tenir une ligne correcte contre le mur avec abdos
engages.
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Semaine 3 - Controle & endurance
Objectif : multiplier les répétitions et apprendre les micro-corrections.
Echauffement complet (10 min).

Dos au mur = décoller talons (heel pulls) : 4 x 5 répétitions
Ventre au mur - décoller pieds (toe pulls) : 4 x 5 répétitions
Tuck handstand (groupé, au mur ou libre) : 3 x 158
Pike push-ups : 3 x 8-10
Kick-ups libres : 10 a 12 tentatives courtes (2-5s)

A la fin de la semaine : réussir a tenir quelques secondes sans mur.

Semaine 4 - Maitrise & autonomie
Objectif : viser les premiers vrais maintiens libres.
Echauffement complet (10 min).

Handstand ventre au mur (mains proches) : 5 x 25-30s
Maintien libre : 6 a 8 tentatives de 5-10s
Wall line (dos au mur, cotes collées) : 3 x 20s
Dips: 4 x 1012
Kick-ups contrélés : 12—15 essais max (en séries de 3-5)

A la fin de la semaine : tenir 10 & 15 secondes en équilibre libre.

Conseils pratiques
Mieux vaut pratiquer souvent et peu longtemps que rarement et longtemps.
Priorité a la qualite des tentatives plutdt quau volume.
Filmez vos séances : corriger lalignement visuellement accélere les progres.
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Les erreurs a éviter

Monter en sautant fort (kick-up explosif etincontrolé)
Symptdme : tu “lances” trop, tu dépasses la verticale et retombes en avant.
Pourquoi : pas de transfert de poids progressif, inertie trop grande.
Correction rapide : transfert dabord le poids sur les mains, puis impulsion
dosée de la jambe arriére. Vise 80-90% de la verticale.

Drill : 6-8 kick-ups contrélés (amplitude croissante), pause 5s entre essais.

Doigts passifs / poignets mous
Symptéme : tu “subis” le basculement sans pouvoir revenir.
Pourqguoi : mangue d'action des doigts (freins) et de bascule controlée au
poignet.
Correction rapide : pense “griffer le sol” ; avant chagque tentative, fais 3-4
pressions actives sur les doigts.
Dirill : finger pulses 3x20s + balancements avant/arriere sur mains 3x30s.

Mains mal placées
Symptéme : trop serrées ou trop écartées ; doigts collés.
Pourguoi : base instable = corrections difficiles.
Correction rapide : écartement légerement plus large que les epaules,
doigts ouverts (10-15° possible).
Drill : marquer la largeur au sol (ruban) et t'y replacer a chaque tentative.
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Coudes fléchis
Symptdme : brilure rapide des triceps, perte déquilibre.
Pourquoi : tu “portes” au lieu de verrouiller.
Correction rapide : extension compléte, biceps “vers lavant” (rotation
externe).
Drill : wall handstand lockouts (maintien au mur en insistant sur le
verrouillage) 3x20-30s.

Epaules basses (tu ne “pousses” pas le sol)
Symptdme : épaules proches des oreilles... mais vers le bas ; sensation
décrasement.

Pourquoi : manque délévation scapulaire.
Correction rapide : pousse le sol, monte les épaules vers les oreilles (sans
crisper le cou).
Drill : handstand shrugs au mur 3x12-15.

Dos en “banane” (hyperlordose)

Symptdme : cotes sorties, bassin en antéversion, ligne cassee.
Pourqguoi : manque de hollow (gainage), fessiers non engagés.
Correction rapide : cotes rentrées, bassin en rétroversion légere, fessiers
serres.

Drill : hollow hold 3x20-30s + walll line (dos au mur, cétes collées) 3x20s.

Téte mal placée / regard qui bouge
Symptdme : tu regardes tes pieds ou loin devant ; perte de repére.
Pourquoi : nuque casséee - desequilibre et cambrure.
Correction rapide : nuque longue, regard entre les mains (point fixe).
Drill : 5 respirations en position de la béte (bear position) en fixant le méme
point au sol.
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Jambes “molles” (genoux fléchis, pointes neutres)
Symptdme : ligne instable, vibrations dans les jambes.
Pourquoi : manque d'adduction et de tension distale.
Correction rapide : genoux tendus, jambes serrées, pieds pointés.
Drill : leg squeeze 3x20s (serrer un coussin/ballon entre les chevilles en
handstand au mur).

Mauvaise gestion de la jambe d’impulsion
Symptéme : tu laisses la jambe d'impulsion tendue - manque de puissance
contrélee.
Pourquoi : pas daccumulation dénergie.
Correction rapide : fléchis la jambe d'impulsion, pousse, puis tends-la une
fois en lair.
Dirill : split kick technique : 3x6 répétitions lentes (filmer).

Ignorer Papprentissage de la chute
Symptdme : peur de dépasser la verticale, tentatives “raccourcies”.
Pourquoi : pas de stratégie de sortie = frein mental.
Correction rapide : sortie latérale (tourner les hanches, reposer les pieds).
Drill : 510 sorties controlées par cote avant les tentatives libres.

Survolume / fatigue nerveuse
Symptdme : régression en fin de séance, pertes de reperes.
Pourquoi : trop dessais consecutifs - perte de qualite.
Correction rapide : 612 tentatives utiles (blocs de 3-5), repos 20-40s
entre.
Dirill : timer : 1520 min max pour la partie équilibre.
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Toujours s’entrainer loin du mur (ou toujours au mur)
Symptdme : soit tu ne trouves jamais la ligne, soit tu dépends du mur.
Pourquoi : manque dexposition variee.

Correction rapide : alterne ventre au mur (alignement), dos au mur (heel
pulls), et libre (kick-ups).
Drill : bloc mixte : 2 séries mur + 1 série libre (puis répéter).

Surfaces glissantes / chaussures lourdes
Symptdme : mains qui glissent, sensations aléatoires.
Pourquoi : sol inadéquat, surcharge distale (chaussures).
Correction rapide : surface adhérente (tapis fin/non mou), pieds nus.
Drill : test dadhérence : appui-paume + traction légere ; si ca glisse -
changer de surface.

Négliger les poignets (douleurs récurrentes)
Symptdme : géne ou douleur pendant/apres.

Pourquoi : manque de préparation, angles trop fermes trop tot.
Correction rapide : routine poignets avant chaque séance (mobilite +
activation), intégrer parallettes pour varier.

Drill : routine poignets 4-5 min (flex/extension, rotations, appuis progressifs).

Auto-check express (avant tes tentatives)
Mains stables, doigts actifs
Coudes verrovuillés
Epaules hautes (pousse le sol)
Cotes rentrées, fessiers serrés
Jambes tendues, pointes
Regard fixe entre les mains
6-12 tentatives qualité > quantité
Sais sortir latéralement
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Variations et objectifs futurs

Formes (shapes) pour le controle fin
But : améliorer lalignement, la propreté et la capacité a “jouer” avec la ligne.

a) Tuck (groupé)
Prérequis : 15-20 s déquilibre libre.
Clés : genoux vers la poitrine, cotes rentrées, épaules hautes.
Drills : tuck au mur (ventre au mur), transitions ligne <> tuck 3x5.
Objectif : 10-15 s de tuck stable.

b) Straddle (écart)
Prérequis : écart confortable, 15-20 s libre.
Clés : jambes ouvertes, hanches au-dessus des mains, bassin neutre.
Drills : entrées en straddle, fermetures straddle - ligne 3x5.
Objectif : 10 s straddle propre + 5 fermetures controlées.

c) Pike (jambes tendues devant)
Prérequis : ischios souples, good hollow.
Clés : compression hanche-abdo, dos long, pointes tendues.
Dirills : pike handstand au mur, pike lifts assis 3x8-10.
Objectif : 510 s pike controle.
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Entrées avancées : Press to Handstand
But : monter en contrélant sans impulsion (force + compression).

a) Straddle Press (la plus accessible)
Prérequis : tuck press, L-sit press (3-5 reps), 20-30 s HS libre.
Drills : straddle press négatives (descendre lentement), wall press ventral,
negative tuck (press 3-5 reps).
Objectif : 1-3 press controlés depuis le sol ou parallettes.

b) Pike Press (plus exigeant en ischios/compression)
Prérequis : mains au sol en pike, poitrine-proche cuisses.
Dirills : pike press negatives, box pike press, compression psoas 3x8-10.
Objectif : 1 press propre sans “rebond”.

c) Stalder Press (trés avancé)
Prérequis : tuck press + straddle press solide.
Dirills : stalder négatives sur parallettes, “slider stalder” au sol.
Objectif : 1 stalder fluide (descente/ montée).

Handstand Push-Ups (HSPU)
But : développer force verticale et controle damplitude (ROM).
Progression type
Box Pike HSPU (pieds sur box) - 4 séries 6-8 reps.

Wall HSPU (dos au mur) — demi-amplitude - 4 séries 5-6 reps.
Full Wall HSPU (téte au sol, puis parallettes) = 5 séries 3-5 reps.
Free HSPU (libre) - 3 séries 1-3 reps.

HSPU sur parallettes (ROM 1) - 3 séries—3 reps.

Clés techniques : coudes 30-45°, épaules hautes en haut du mouvement,
gainage constant.

Objectifs : 5 reps strictes au mur - 3 reps libres = 2 reps en déficit.
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One-Arm Handstand (OAHS)
But : équilibre sur un bras (skill délite).
Prérequis
30-45 s déquilibre propre a deux bras.
Elévation scapulaire forte, straddle stable, mobilité épaules impeccable.

Progression

Weight shifts : transferts latéraux 3x10 (tenir 1-2 s quasi unilatéral).
Fingertip support : main “légére” (2-3 doigts) sur coté 3x10-15 s.
Bloc/cane sous Iépaule de travail pour trouver la ligne diagonale.

Tuck OAHS - Straddle OAHS (plus stable).
Durée : accumuler des singles de 3-5 s avant dallonger.
Cues : épaule au-dessus de la main dappui, hanche “empilée”, contre-
inclinaison contrélée.
Objectif : 5x5 s par cote (straddle).

Hollowback / Mexican Handstand
But : esthétique et mobilité en extension.
Prérequis
Pont solide (bridge), épaules souples, controle lombaire.
Zéro douleur poignets/épaules.
Dirills
Wall Mexican : marche au mur, reculer les mains, ouvrir thorax.

Thoracic openers avec foam roller, extensions actives.

Contréle : entrer/sortir progressivement de la courbe.
Objectif : 10 s hollowback propre contre mur = 5 s libre.
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Supports & surfaces
Sol : reperes stables, charge poignet 1.

Parallettes : poignets neutres, grip fort, ROM HSPU 1.
Barre (méme barre) : base étroite, demande de ligne stricte.
Rings (avancé) : instabilité maximale = renfo scapulaire dabord.
Consell : alterner sol/parallettes pour préserver les poignets et
varier les stimuli.

Benchmarks & objectifs mesurables
Ligne : 30 s dos au mur (mains proches) + 20 s ventre au mur
pieds “flottants”.

Libre : 1015 s réguliers (8/10 tentatives réussies) - viser 30-60 s.
Press : 10 L-sit lifts / jambe, pancake 60 s, 1-3 straddle press.
HSPU : 5 stricts au mur = 3 libres - 2 en déficit.

OAHS : 5x5 s straddle par cote apres 45 s two-arm stable.

Modeéles de cycles (6-12 semaines)
Cycle Press (2 jours/sem.)
J1: compressions (straddle/pike) 4x8, négatives press 4x3-5, HS ventre au
mur 4x25 s.
J2 : box press, stalder drills 4x3-5, L-sit = tuck HS 4x3, mohilité pancake 10
min.
Cycle HSPU (2-3 j/sem.)
Force : box pike HSPU 5x5, wall HSPU demi-ROM 4x6.
ROM : parallettes depth work 4x3-5, épaules shrugs 3x12-15.
Controle : 6-8 kick-ups + 3x20 s walll line.
Cycle OAHS base (2 j/sem.)
Shifts 5x8-10, fingertip holds 5x10-15 s, tuck OAHS tentatives 8—10.
Renfo : side body (obliques), élévation scapulaire unilatérale, alignement au
mur.
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9. Sécurité & récupération
Poignets : routine 4-5 min a chaque séance, varier les supports.
Epaules : élévation active, controle scapulaire, pas de douleur “aigie”.
Volume : 612 tentatives utiles, blocs de 3-5, repos 20-40 s.
. Deload toutes les 4-6 semaines (volume | 30-40%).

@ Récap
Choisis 1-2 objectifs majeurs (ex : straddle press + 30 s libre) et structure
tes semaines autour d'eux. Mesure, filme, ajuste. La constance gagne
toujours.
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Conclusion & Motivation

Apprendre le handstand, c’est apprendre la patience, la precision et
la persévérance. Tu as maintenant les bases : échauffement,
technique, exercices, progression et erreurs a éviter. Le reste dépend
d’une chose : ta régularité.

Ce qu'il faut retenir
Qualité > quantité : 10 tentatives propres valent mieux que 40
baclées.
Ligne d’abord : cbtes rentrées, fessiers serrés, épaules hautes.
Doigts actifs : ce sont tes freins et ton volant.
Mur + libre : alterne pour progresser sans dépendance.
Filme-toi : la vidéo corrige plus vite que la sensation seule.

que je puisse te donner
Pratique en micro-doses toute la journée.

Fais 5 a 6 tentatives de handstand, puis arréte et reprends ce que tu
étais en train de faire. Recommence toutes les heures (ou des que tu
y penses).

Le but n‘est pas de te fatiguer, mais de faire mémoriser le
mouvement a ton corps et a ton cerveau : plus d’expositions courtes
= plus d’automatismes et un meilleur contréle.
Mini-rituel : 30-45 s d’activation poignets/épaules = 5-6 kick-ups
contrélés — stop avant la fatigue.

Astuce : alterne ventre au mur / dos au mur / libre selon l'espace et
'’énergie du moment.
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Tonrituel simple (15-20 min)
Echauffement (poignets/épaules + cardio léger).
2 drills au mur (alignement + micro-corrections).

612 tentatives libres (blocs de 3-5, repos 20-40 s).
1 renfo technigue (shrugs, hollow, toe/heel pulls).
Note 1 point a améliorer la prochaine fois.

Gérer les plateaux
Réduis le volume, augmente la qualité.
Reviens au ventre au mur pour retrouver la ligne.
Change de surface/support (parallettes, sol).
Deload 1 semaine sur 4-6 (-30% volume).

Mental & confiance
Chaque seconde gagnée est une victoire. Tomber fait partie du jeu :
apprends a sortir, releve-toi, recommence. Construis ton équilibre sur les
mains... et tu construiras de léquilibre dans ta vie.
Mantra
Discipline > motivation.
Ligne avant durée.
Petits pas, tous les jours.

Etape suivante
Choisis 1 objectif clair pour les 4 prochaines semaines (ex. : “tenir 10-15s
libre”) et structure tes séances autour de lui. Reste constant, mesure tes
progreés.. et noublie pas : la constance gagne toujours.
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Remerciements
Si tu es arrive jusqu'ici, félicitations.
Peu de gens vont au bout des choses, toi tu I'as fait.

Ce eBook nest pas juste un guide technique, cest un symbole :
celui de ta discipling, de ta persévérance et de ton engagement envers toi-méme.
Continue d'avancer, de tomber, de te relever, encore et encore.
Chaqgue tentative compte.

Ce nest pas qu'un handstand que tu construis...
clest une version plus stable, plus forte, plus ancrée de toi-méme.
Merci pour ta confiance.

— Damien Evrat | Ghetto Barz™
Le mouvement est ton rappel.
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