
Début:

Planche en 
allant toucher 

sur le côté 
avec pied D 

puis G… Superman 
en baissant et 

relevant le 
buste

«Combo» 
en alternant 
gainage sur 
les av bras 

Crunch en 
touchant avec 

Gainage 
dorsal sur 
une jambe

Gainages N3

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

Gainages Niveau 3 (liens vidéos sur les images)
Principes à respecter:

-Bien ventiler (en mouvement souffler sur
l’effort, inspirer sur le relâchement)
-Fesses serrées
-« Nombril aspiré » (ventre rentré…)
- Mettre des baskets pour préserver les orteils
-Boire régulièrement!

Gainages N3+

40 sec d’effort sur 
chaque posture , 20 
sec de récupération gainage sur 

les av bras 
puis sur les 

mains

Gainage 
costal en 

montant/desc
endant la 
jambe du 

dessus

Gainage 
costal autre 

côté en 
montant/desc

endant la 
jambe

«touches» 
latérales  
alternées 

(sur les 
fesses/pieds 

décollés)

touchant avec 
la main le 

genou opposé

sec de récupération

1 à 2 tours / Récup: 
rien à 2 min entre 

chaque  tour

F.Antolinos Collège les servizières

sec de récupération

2 à 3 tours / Récup: 
rien à 2 min entre 

chaque tour

http://www.viewpure.com/gainageavecbouteille
http://www.viewpure.com/crunchcroise
http://www.viewpure.com/gainagedorsalsurunejambe
http://www.viewpure.com/plancheavecdesequilibrelateral
http://www.viewpure.com/supermandynamique
http://www.viewpure.com/combo
http://www.viewpure.com/gainagecostaldynamique
http://www.viewpure.com/gainagecostaldynamique

