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DI$TËRENT§ NIVTAUX ü[ TIALISATICIN EI.IA§§OMINAUX B[ P§RCHISTE

Niveau t
c Pédale » au #lsilr lË dss, rnâins s$u§:les Te§tes {pur aider à
gnder le placement du barsin en r$Boversio*),

$liveau I
Àu:al te*u,sârles
ha$teilr de ÿ.eitrine.

rnains à un espatier, rns$er les genoux à

Irliyeau 3
5*r r* plan indin{ mcnt*r les genoux à hauleur de poifria*'

Niveau 5
À l'espalier; rnonter l§s gÊnoux à ia hauteur de poitrine.

k§*r!àrqrt€ : stlr chaque rêalisatia*, on pouna solliciter prin-
eipalernent ls murcl* droit ântôri§{r an se relavant dans
l'#xe ou les obliquCIs en « traisânt » la r*ontês d*s jambes

{genou gauche vers l'épaule dr+ite et i§veI§Êment}.

157

Niveau 4
À l'elpalier, monter les gemux à la hauteur de hanches.

Niveau 6
À l'espalie§



7 



§I§ËÉNË§T5 I.'IVËAUX U§ RÉAIISÀTION [N SEMI-{RUNCHS

t{iuea* 2
Demiq- ch xainssurle ventre.

Hivtau 3
Demi-trunchs, mains sür les épaules"

§iveau 4
Femi,crunchs. ma;ins denièrc les oreillts.

Niveau 5
Denri-crunrhs avec [es braç éearlés.

c0rp5.

,.§6

I'liveau t
Derni-crunchs avec les bras tendus, mains au-dessus des genoux"
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