
EXERCICE :  “SOUFFLE

DU SERPENT”

EXERCICE :  “LE CRI SILENCIEUX” 

CE QUE LE SOUTIEN N’EST PAS

EXERCICE :  “VOYELLE TENUE

AVEC RÉSISTANCE”

EXERCICE :  “MA-MA-MA-MA”

Le soutien
"LE MOTEUR DU CHANTEUR"

Objectif : apprendre à doser la sortie d’air avec le
soutien abdominal et préparer le corps à soutenir
activement sans tension.

1. Inspire calmement, en laissant ton abdomen se
gonfler (sans pousser et hausser les épaules).

2.Expire sur un [S] ou un [F ] continu et stable pendant
15 à 20 secondes. (comme un serpent)

3.Sens ton ventre rentrer lentement et ton dos s’élargir.
Sens la résistance comme si tu empêchais l’air de
sortir trop vite.

4.Ne bloque pas le diaphragme — garde le flux d’air
régulier.

5.Repose-toi quelques secondes et recommence

Le soutien (support) est la base du contrôle vocal — c’est la gestion active de la

pression d’air venant des poumons, à travers l’engagement des muscles

abdominaux, dorsaux et intercostaux, pour stabiliser le son et permettre

puissance et flexibilité sans forcer le larynx.

🚫 Ce n’est pas :
“Pousser le ventre vers l’extérieur”
“Bloquer le diaphragme”
“Garder le souffle”

✅ C’est un équilibre actif entre tension (vers l’intérieur)
et expansion (vers l’extérieur).

Objectif : apprendre à activer le soutien pendant le son.La “résistance du souffle” (contrôle du flux d’air) 
Activation corporelle et respiration 

1.Mets-toi debout, genoux légèrement fléchis, mains
sur le bas du ventre.

2.Choisis une note confortable
3.Chante 4 syllabes rapides sur un seul souffle,
→ Ma-ma-ma-ma 🎵

4.À chaque série, sens la résistance dans ton bas-
ventre : comme s’il se recentrait vers toi, vers
l’intérieur et légèrement vers le haut, pour stabiliser
le flux d’air.

Entre chaque série, laisse le ventre se relâcher, puis
reprends le soutien.
et recommence sur une note un peu plus haute, puis
plus basse.

Ce va-et-vient crée une pression contrôlée et te fait
sentir l’équilibre entre tension et relâchement.
Ne bloque pas le diaphragme — l’énergie doit venir d’en
bas, pas de la gorge.Stabilisation du soutien

Objectif : maintenir le soutien sur des sons continus

1.Inspire calmement, puis chante une voyelle (“AH” ou
“EE”) sur une note compfortable.

2.Tiens-la 8 à 10 secondes, sans que le son tremble ou
perde d’intensité.

3.Concentre-toi sur ton ventre qui rentre lentement et
ton dos qui s’élargit.

4.Repose-toi quelques secondes entre chaque série.

Imagine que tu retiens ton souffle tout en laissant juste
assez d’air pour chanter.

Objectif : Préparation du soutien et de la pression!
sentir le soutien sans produire de son, pour isoler la
sensation.

1.Prépare-toi comme si tu allais crier “HEY !” fort, sans
sortir le son.

2.Sens comment ton corps se met en tension : le
ventre, les côtes, le dos — tout se verrouille
légèrement pour préparer la poussée d’air.

3.Tiens cette position 3 secondes, puis relâche.

Cet exercice aide à comprendre que le soutien est une
préparation musculaire et non une poussée d’air
brutale et à développer la mémoire corporelle du vrai
“support”.



SEMAINE 1 – CONSTRUCTION DU

SOUTIEN FONDAMENTAL

SEMAINE 2 – SOUTIEN AVANCÉ 

ET INTENSITÉ

Le soutien
Programme “Soutien” – 2 semaines progressives”
Structure générale :

Durée quotidienne : 15 à 20 minutes

Matériel : un piano ou appli d’accords (facultatif)

Principe : chaque semaine, tu renforces la stabilité du soutien et tu

explores comment il s’adapte à l’intensité vocale.

Objectif : sentir, stabiliser et coordonner le soutien avec le souffle
Jour 1–3 : Sensations et contrôle du souffle

1.Souffle du serpent [Sssss] – 3 min → Longues expirations régulières (x3).
2.“Ma-ma-ma-ma” sur note moyenne – 5 min → Sens le ventre se contracter légèrement à chaque syllabe.
3.Voyelle tenue “AH” 8 secondes – 5 min → Cherche la stabilité du son, sans tremblement.
4.Cri silencieux – 2 min → Active les muscles sans son, pour ancrer la sensation.

Concentre-toi sur la connexion entre souffle et abdomen — pas encore sur la puissance.

Jour 4–7 : Application au chant simple (Neutral & Curbing)
1.Souffle du serpent – 2 min
2.Voyelle tenue “I” et “U” (Neutral) – 5 min → Sons doux, stables, sans pression. Le soutien reste subtil mais constant.
3.“Ng” glissando (sirène nasale) – 5 min → Garde le soutien fluide tout au long du glissando.
4.“Ô Ô Ô” comme Hôtel (Curbing) – 5 min

 → Utilise un son légèrement retenu, comme si tu disais “Brun ou Hôtel” avec douceur mais résistance.
 Sens un engagement abdominal plus fort que pour le Neutral.

 Le Neutral demande un soutien léger et souple. Le Curbing, un peu plus de résistance interne sans pousser.

Objectif : ajuster le soutien selon la puissance et les modes CVT plus énergiques.

Jour 8–10 : Overdrive (sons puissants)
1.Échauffement respiratoire (souffle + cri silencieux) – 3 min
2.Voyelle “È” ou “OH” forte et stable – 5 min → 4 à 6 secondes de tenue, ressens la poussée abdominale nette.
3.Courte phrase forte : “JEAH-JEAH” – 5 min → Garde la sensation de “pousser contre une résistance interne”, sans crier.
4.Retour au calme (voyelle douce “U”) – 2 min

L’Overdrive demande un soutien ferme et ancré, comme si tu repoussais l’air sans le laisser exploser.

Jour 11–13 : Edge (sons brillants, intenses)
1.Souffle + cri silencieux – 2 min
2.“Nay-nay-nay” brillant – 5 min → Accentue le soutien au bas-ventre et le contrôle du flux.
3.“JEAH!” courts et clairs – 5 min → Ressens la résistance abdominale + soutien dorsal.
4.Voyelle tenue “È”  Twang - brillante (Edge) – 3 min → Stabilité de la pression d’air.
5.Retour Neutral (OO) – 2 min

Le Edge demande un soutien très réactif et une pression d’air maîtrisée, pas un forçage laryngé

Jour 14 : Intégration et ressenti
1.Cycle complet : Neutral → Curbing → Overdrive → Edge : 2 minutes par mode.
2.Observation : sens la différence de soutien pour chaque mode.
3.Étirements respiratoires – 2 min

L’objectif est que le soutien devienne un réflexe corporel ajusté automatiquement à la demande vocale.


