GAINAGE

· Départ à genoux, se placer dynamiquement en fente avant et tendre les bras au-dessus de la tête en portant un aquahit ou une barre de musculation (2x10r)

· Gainage ventral : 
· En position de pompes, alterner sur place pieds et mains serrés puis écartés (3x10r)
· En position de pompes, mains serrées, déplacer les appuis ensemble à gauche puis à droite (2x10r)
· Travail excentrique, à genoux, s’allonger en prenant appui sur un médecine ball, le faire rouler (2x10r)

· Gainage latéral : 
· Sur un coude, réceptionner et renvoyer une balle lestée par 2 (3x6r)
· Sur un coude, simuler un cycle de foulée avec la jambe libre (2x10r)

· Gainage chaine croisées : 
· En position de pompes, amener le bras droit loin sous le bras gauche et vice-versa (2x10r)
· Marche fléchie sur une ligne et rotation des épaules avec aquahit tenu bras tendus au-dessus de la tête (2x10r)
· Debout sur place, enchainer un « pas croisé » [sorte de monté de genou poussé à l’extrême] sur jambe droite puis jambe gauche avec un aquahit tenu bras tendus au-dessus de la tête (3x10r)
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