Programme abdos

avec Fitball noe 2

Abdominaux Dorsaux
Exercice 1 Exercice2
4 séries de 20 4 séries de 20
répétitions répétitions.
Les pieds Style "crawl",
toujours au || bien chercher
sol!!! Croiser en ‘|| derriére. Tout le
montant. L corps bien
tendu.
Abdominaux (latéraux) Dorsaux
: Exercice 3 Exerciced _
4 séries de 20 e . 4 séries de 30
rs’er!(:ist‘i : c : —— ﬁ répétitions.
Jar(nagees te(r:duse-s. q, Un bras et les
Lever de ~20cm le E jambes toujours
pied, le genoune | @) - tendue. Ne pas
doit plus toucher le : trop monter.
sol ¢
E Lombaires
E)’(e.rci%e 52 5 E Exercice 6
4 series de Q 4 séries de 20
| re%et't'f’gb . répétitions
ambes a C Monter le plus
T 12
our étre a plat.
bras. I P P
Jambes (cuisses) Jambes (Ischios)
T
Exercice 7 ’ Exercice 8
4 séries de 20 4 séries de 20
répetitions { répétitions
Descendre & d Monter les
90, rester bien J f— hanches le plus
stable avec A ossible
I votre tronc. P |

Le but des exercices d'abdos n'est pas la vitesse d'exécution, mais la précision et le mouvement juste.
30sec de pause entre les séries et 2 minutes de pause entre les exercices. La pause fait également partie de

I'entrainement...

En ski, la force du tronc est vraiment primordiale dans la stabilité de votre corps et aussi pour votre sécurité.
Pensez-y!! ;-) et bon entrainement.

Fabien Dischinger
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