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DITFf ftTNTS NIVËAUX DT RÉÂLISATICIN SUR QUATRE PIAI{CHES D§ GAINAGI

sur genoux et coudes ; planche dor-

Niveau 3
Planches faciale, dorsale ou latérale sur pieds et coudes svec un
appui supprimê.

l,liveau 1

Niveau 4
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.1,13:!::.,9*riques :claquer ta main contre te genou te plus
v,te possible et revenir à la position initiale.
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lliveau 2
Planches faciale. latérale sur pieds et coudes,
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