


ABDOS PEDALOS

Mouvements de pedalag
avec les jambes (pointe de
pied vers I'avant) en
contractant bien les
abdominaux



- Se redresser en amenant les
bras vers les jambes

. Mouvements fluides e
constants



TOUCHER-
CHEVILLES

- Onreleve -
reste collé au so

. On va chercher a toucher sa
cheville avec la main d’un coété
puis de I'autre



GAINAGE
FRONTAL

. Position dynamique:

Méme position mais on effectue des
mouvements d'avant en arriere en

poussant sur la pointe des pieds
‘ (Attention a rester le plus aligné possible
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te (étirement des
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fien de la positio
une minu
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BON COURAGE

LA TEAM EPS



