MUSCLES ABDOMINAUX N°2

Sans oublier une certaine logique dans le renforcement des muscles abdominaux
(mobilité du tronc et des membres inférieurs, le travail des Obliques, le lien entre les
abdominaux et les muscles dorso/lombaires et enfin le gainage), voici un premier exemple de
circuit sur la sangle abdominale.

A- Les mouvements a enchainer

Nous allons utiliser des variantes des mouvements vu dans la premiére séance abdos.

- la "planche" version 3 appuis

- " crunch "

Allongé sur le dos, pieds au sol ou jambes croisées fléchies vers vous (en fonction des
ressentis sur votre dos), mains derriére la nuque, coudes écartés, relevez les épaules de
quelques centimétres puis reldchez (sans tirer sur la nuque)




- ]a "table" version 3 appuis

- gainage latéral

Dans cette position, tout doit étre aligné "

B- Déroulement du circuit

n°l : gainage frontal 3 appuis (5 & 10 sec par appuis différents : bras droit puis gauche
puis pied droit puis gauche)

n°2 : "crunch” (jusqu'a la fatigue musculaire et sans que cela ne tire dans le coup)
n°3 : "table" 3 appuis (20 & 30 secondes par appuis différents : pied droit puis gauche)
n°4 : gainage latéral (20 & 30 secondes d'un c6té puis de l'autre)

Caclestuntour ..... 42 6 tours a effectuer ..... pas de repos entre les exercices ou tres
peu ..... 1 &2 minutes de repos ala fin d'un tour !!



C- Quelques observations

Les exercices, pour étre efficace et sans danger, devront s'effectuer avec un placement
du bassin et de la colonne vertébrale "maitrisé" (bassin en retroversion (fesses serrées) et
ventre rentré par une expiration forcée !

N'oubliez pas de boire réguliérement ! De 'eau
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