GAINAGE

Catégorie 1 : statique (sur coudes ou bras tendus / sur genoux ou pieds)

| Rester aligné !

Muhindus . Deltoides
Ei urs du rachis
Carré des lombes.
izt
Plancher pebvien -
Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4
10 sec 20 sec 30 sec 45 sec

catégorie 2 : dynamique réduit 4

Mountain climber .
I Rester équilibré !
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Genoux et pieds qui frélent le sol Touche épaules
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A genoux. Pieds et mains tendues

Touché cuisse
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Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4
10 répétitions de
chaque coté

20 répétitions 30 répétitions 40 répétitions

catégorie 3 : dynamique ample
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. Mountain climbers avec genoux sur le coté
Bras tendus - descendre sur les coudes et remonter

—démarrer bras droit puis bras gauche _
@ | _ PLANCHEENT

Le bon geste
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Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4
2 répétitions de
chaque coté

Bras tendus au plafond, mains dessous le plus loin possible

4 répétitions 6 répétitions 10 répétitions




