Association des Entraineurs d'lle de France d'Athlétisme

Les outils de I'entraineur
Exercices de gainage et de stabilité

Il s'agit la d'un exercice permettant de solliciter les muscles du tronc et de varier les
exercices de gainage

L'athléte prend appui sur un swiss ball.
Premier temps : il se stabilise (c'est déja un exercice difficile)
Deuxiéme temps : il tire le genou droit vers I'épaule gauche

Troisieme temps : il tire le genou gauche vers I'épaule droite

-Twist frunk
-Pull knee
toward opposite
shoulder

Attention ces exercices doivent étre exécuté sous la surveillance d’un entraineur compétent
(membre de 1 ‘AEIFA !)
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