/!\ Principes a respecter:

-Bien ventiler (en mouvement souffler sur
I'effort, inspirer sur le relachement)

-Fesses serrées

-« Nombril aspiré » (ventre rentré...)

- Mettre des baskets pour préserver les orteils
-Boire régulierement!

Gainage
dorsal

Gainages Niveau 2 (liens vidéos sur les images)

Début:
Planche

30 sec d’effort sur
chaque posture, 30
sec de récupération

30 sec d’effort sur
chaque posture en
enchainant sans
récupération

Planche bras

tendus
toucher
alternativement

13 2 tours / Récup:
rien a 2 min entre
chaque tour

main/épaule

2 2 4 tours / Récup: opposée

2 min entre chaque
tour

«touches»
latérales
alternées
(surles
fesses/pieds
décollés)

Gainage
costal
statique

Gainage
costal
statique
autre coté

F.Antolinos Collége les servizieres


http://www.viewpure.com/gainagedorsal
http://www.viewpure.com/plancheventrale
http://www.viewpure.com/planchecostale
http://www.viewpure.com/planchecostale
http://www.viewpure.com/supermanbyfab
http://www.viewpure.com/planchebrastendus
http://www.viewpure.com/crunch
http://www.viewpure.com/gainageavecbouteille

