A QUOI CA SERT ? Renforcer la colonne vertébrale et diminuer les problémes de dos.

Augmenter I'équilibre en mouvement - Augmenter les performances de sprint, changement de direction,
vitesse d’enchainement, déplacement, frappe, jeu de téte, puissance dans les duels.

Réaliser 3 séries sur chaque position en respectant bien les descriptifs

« ne pas bloquer la respiration »

Semaine 1: 3 x 25 secondes avec 20 secondes de relachement entre chaque.
Semaine 2 : 3 x 30 secondes avec 25 secondes de relachement entre chaque.
Semaine 3 et suivantes : idem semaine 2

GAINAGE VENTRAL ‘

En appui sur les avants bras (bien collés au corps et bien a
I’équerre) et sur la pointe des pieds (joints), décoller les
fesses et tenir la position. JAMBES TENDUES, DOS PLAT a
L’'HORIZONTAL (épaules et fesses alignées) !!!

LE CORPS DOIT ETRE DUR, NE PAS CREUSER LE DOS !!!

GAINAGE LATERAL ‘ A REALISER 3 x COTE DROIT ET 3 x COTE GAUCHE

En appui sur I'avant bras (bien perpendiculaire au corp) et
sur le coté des pieds (joints), décoller les fesses et tenir la
position. JAMBES TENDUES, DOS, FESSES ET JAMBES
ALIGNEES.

LE CORPS DOIT ETRE DUR, NE PAS CREUSER LE DOS !!!

GAINAGE DORSAL |

En appui sur les avants bras (bien collés au corps et bien a
I’équerre) et sur les talons (joints), décoller les fesses et
tenir la position. JAMBES TENDUES, DOS, FESSES ET
JAMBES ALIGNEES.

LE CORPS DOIT ETRE DUR, NE PAS CREUSER LE DOS !

Le gainage peut étre réalisé a un moment de ton choix dans la journée

LES ETIREMENTS PASSIFS A REALISER ENTRE ENVIRON UNE HEURE A UNE HEURE TRENTE
APRES L’EFFORT : lIs aident a la récupération, évitent les courbatures, favorisent la

souplesse, 'aisance gestuelle et aident a avoir de meilleurs appuis. (2 a 3 séries / séance)

ALLER AU POINT DE BLOCAGE ET MAINTENIR LA POSITION 25 SECONDES. ATTENTION !!! Aucun a coup.

Ischios




