2) CENTRE DU CORPS

Abdominaux + Spinaux Iombalr'es
(bas du dos) : \

Spinaux
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crunch kicks YV-ups side plank ¥ with rotations climhet 18ps

On évitera ces 3 exercices car il y a un risque important de se blesser si mal exécutés




a) Abdominaux En binéme
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Pour cibler les abdominaux du bas
genou (zone la plus difficile & atteindre) !
opposé en

alternance.

Pour un meilleur travail, ne
pas descendre les jambes
mais garder un angle droit...

External obliq

Rectus abdon:

Pectineus

L N\ Sartorius

‘ Adductor long
Tensor fascial

b) Gainages Pour tous les gainages, on gardera
les fesses en position droite
ou légérement haute
(évitez de cambrer).
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Gainage obliques en rotation Gainage Twist main-genou
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*|Gainage Gainage Twist | -

Break- coude-genou
Dance

Pour un travail gainage/car'dio by |
Climber sur coudes ou bras tendus

@ Planche Jump Ins
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Plank-Jack
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c) Lombaires @
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Ne pas reposer
les fesses au sol.
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Levez
alternativement
une jambe puis
l'autre.
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Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Sangle TRX + Swiss-Ball

GAINAGE & LOMBAIRES :
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travailler,
Sangles TRX - =
. obliques es
Ne pas
cambrer
le dos
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PROPRIOCEPTION

Objectif

Travall postural en proprioception ot tonification de la sangle
scapulvee

Mouvement

® Passes au sol e oppal sue les bras avec les jambes tendues
sur ko ballon. 11 g5t Impdratit do contracter 1o abdominaux ot
d'sngoges votie bassin en retroversion afin d avoir un mesdlleur
maintien sur le ballon.

o L'exdrcice consiete & failre rouler vos culsses sur le ballon
dlavoant en arriere s repoussant e sol avec vos mains,

® Len epaniles se deplocsnt s avonl st sn arriers de vos
maing

Conseil +

Vous devez rester totalement droit et gainé ! Ne
bloquez pas votre respiration. Si l'exercice est encore
un peu difficlle, commencez par le réaliser au sol en )

poussant sur les pointes de pied. A répéter 1 3 3 fols pendant S 3 15 secondes.
Récupération : 30 3 60 secondes

Lombaires
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Etirements du BAS du dos.

Consignes :

Bien caler les pieds, laisser le corps descendre en
arriere et vers le bas.

Garder les genoux tendus.

Tenir la position 20 a 30s.

Puis attraper les barreaux de plus en plus bas en
gardant les genoux tendus.

Tenir la position 20 a 30s.

en position couchée

Jetirement de la chaine musculaire postérieure

ot

Ramener un geEnouUx sur
la poitrine puis I'autre
en soufflant

Pour détendre les jambes et

le dos :

Consignes :

¢ Dessinez des cercles
lents avec les genoux
dans un sens puis dans
l'autre en respirant pro-
fondément.

e Ne tirez pas trop sur les
genoux pour ne pas ar-
rondir le dos.

décoler les lombaires,
puis les vertébres une

a une, tout en soufflant.

Position du cobra

INa pas forcer sur la cambrure
Finir par la position de I'enfant

Relachez tout, détendez-vous
Respirez par le ventre et sentez
I'air qui étire le bas du dos.
Restez quelques mn dans cette
position.

Vous pouvez finir en pronong¢ant
le mantra "OM SHAKTI MA"

propice a soulager le bas du dos
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