GAINAGE ET ABDOMINAUX

Ou la maniere de se faire souffrir presque sans bouger !




LES DIFFERENTES POSITIONS EN IMAGES

LE SUPERMAN GAINAGES OBLIQUES  GAINAGEPOMPEET  GAINAGE « PONT»

GAINAGE

MOUTAIN CLIMBER ~ LE RAMEUR LE CRUNCH (mains sur - Gainage ¢os bras
le coté de la tete et ouU coude au sol

non derriere)



Echauffement : ¢
20 rotations dans un sens puis dc
Objectif : préparer le muscle, éviter les raideurs pendo

Position :

- buste droit (pas vouté ni cambré sauf pour « Superman »)
- épaules alignées

- buste 90° par rapport aux épaules.

Objectif : éviter les tensions néfastes aux lombaires.

Et enfin, n'oubliez pas de bien respirer pendant les exercices statiques et pensez a expirer au
moment de la contraction pour les exercices dynamiques.



- Menu sucre
deux séries Netflix) 3 a 5 fois par semc

/

Sa
‘@

- Menu salé (augmenter ses performances de gainage et devenir u
barre de fer a la fin du confinement |) 2 a 3 fois par semaine



- C
Objectifs : oublier que I'on fc

On veut voir les preuves en pleine action et les pe

1. Le superman

2. Le gainage oblique droite et gauche

3. La pompe

4. Le gainage planche

5. Le pont (maintien de la tension le plus droit possible)
6. Le crunch (rester en contraction statique)

/. Le rameur ( rester en position bras fleéchis jambes tendues. plus I'angle entre |la téte et |g#
pieds est grand? plus le travail est important)

8. Gainage dos (idéal pour confinuer a regarder la télg)

9. Pompe (1pied et un bras les deux opposes, les autres membreS ne touchent pasile sol)
10. Gainage (1pied et un bras les deux opposes, les autres membres ne touchept pas le sol)

Le dernier : le gainage apesanteur ( aucun membre ne touche le sol | )



alcool, etc.) parce
1. Pompe : toucher I'épaule opposée avec la main, alterne

2. Pompe volant (volant au niveau du bassin, déplacer le plus loin possible deve
position puis recommencer, possibilité de le mettre loin sur le coté aussi)

3. Pompe pieds et mains opposés : lever le plus loin possible devant vous et ramener coude et genou au
niveau des abdos

4. Position de pompe : ramener les mains au niveaux des pieds avec des petits pas et revenir en po
de pompe /
5. Moutain climber (toucher genou avec main opposée pendant la montée de genou pour aygme
la difficulté)

6. La brouette (2 personnes) . avancer en position de pompe avec une personne qui nous i#ent fes pieds
(bonne maniere de mettre les parents ou le.la conjoint,e en action)

/. Crunch (petits mouvements, chercher juste a expirer pour contracter les abdos)

8. Sit up (crunch pieds sol, remonter le buste droit et redescendre progressivement eh déroulant les
lombaires pour éviter les tensions)



12. Gainages obliques (rotafic

devant, simuler une frappe revers derriere vous ol
13. Gainage oblique : ramener genou et coude au niveau du bo
14. Gainage oblique : mouvement de bassin de haut en bas en gardant le bassin do
epaules

15. Crunch obligue : rapprocher coude et genou opposes droite gauche

16. Rameur

17. Rameur obligue (rotation buste et jambe a I'opposé pendant I'extension )

18. Gainage pont ou dos : mouvements haut bas (les fesses ne vont pas jusqu’'a toucher le sol)

19. Gainage pont et ou dos : élévation mains et pied opposes

20. Gainage pont ou dos : passage en position pompe

21. Gainage superman avec legers battements des jambes et des bras tendus

22. Gainage Superman : écarter puis serrer les bras et jambes fendus de maniere latéralé

23. Moutain climber latéral : le genou cherche a venir toucher le coude

24. Pompe mouvement pied avec des petits sauts latéraux (possibilités de mettre gés obstacles pour
augmenter la difficulté)




- exe O
- 1 exercice dos type Superma

1 minute de repos avant le dessert

Dessert : 6 exercices dynamigues, durée 25s 5 séries, 20s repos entre les séries : total 14min

2 exercices type gainage zone avant. Ex : numéros 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,16
2 exercices type gainage oblique. Ex : numéros 11,12,13,14,15,17,23,24
2 exercices type gainage dos. Ex : numéros 18,19,20,21,22

Une séance inféressante si vous respectez les temps de repos (oui, je sais, il n'y en a presque pas). Du
coup, il faut enchainer vite les exercices, on se fait un peu souffrir mais seulement 25 minutes dans une
journée !l



lexo obligue
lexo dos. Ex : numéros ex: 1,5,8
1 min repos

Le plat : 5 exercices dynamiques, 45s 2 séries, 30s repos entre les séries (temps de travail 8

2 exercices type gainage zone avant. Ex : numéros 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,16
1 exercice type gainage oblique. Ex : numéros 11,12,13,14,15,17,23,24

2 exercices type gainage dos. Ex : numéros 18,19,20,21,22

1 min repos

Le dessert : 6 exercices statigues et dynamiques, 45s 2 séries, 45s repos (femps de fravail YOmin )

1 exercice dynamique suivi d'un exercice statique de gainage zone avant
1 exercice dynamique suivi d'un exercice statique de gainage oblique
1 exercice dynamique suivi d'un exercice statique de gainage dos



A -

parents.

Les besoins et les difficultés ne sont jamais les mémes pour tfout le monde
séances, vous avez besoin de retour pour individualiser et vous rapprocher au mieux de
vous recherchez, je suis disponible pour vous conseiller.

Les séances sont réalisables par les jeunes et par les moins jeunes | Pas d’excuse car le gainage €4
tfres intéressant au quotidien !

Les séances de gainage seront faciles d intercaler avec des seances de cardio, de renforggm
musculaire, ou techniques.

Si vous avez des questions sur les exercices ou certaines incompréhensions, je reste 4 disposition par
mail : antfoganach@gmail.com



