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G1Coach 

Rue des Epinettes 20 – 1227 Carouge 

Circuit gainage 
 (Complexité appui pieds ou mains instabilité ex : Swissball) 

Objectif : 3 tours 1' travail  - 1' repos (adaptez le temps de travail en fonction des possibilités) 
Tour 1 = échauffement. Tours 2 et 3 travail principal. 

Ateliers Tour 1 Tour 2 Tour 3 
No1 Gainage ventral Gainage jambe alternée Gainage monter descendre 

sur les bras 
 

 
  

 
 

No2 Gainage latéral droit Gainage latéral droit + 
mouvement de hanche 

Gainage latéral droit + 
mouvement de jambe 

 

 
 

  
No3 Extension rachis statique Extension rachis battement Extension parachutiste croisé 
 

   
No 4 Mountain climbers 

Genou touche poignet 
Mountain climbers 

Genou touche poignet croisé 
Idem mais en alternance les 2 

exercices G/D 
 

 
 

 

 

 

 
 

No5 Gainage latéral gauche Gainage latéral gauche + 
mouvement de hanche 

Gainage latéral gauche + 
mouvement de jambe 

 

 
 

  

No 6 Abdos crunch 
Les mains aux genoux 

Oblique côté droit, le coude 
touche le genou 

Oblique côté gauche, le 
coude touche le genou 

 

  
 

 

 

4/ TERRIEN OU AERIEN 
EXERCICES TERRE

MOBILITE

CORE 
STABILITY

ANCRAGE 
PROPRIO

FORCE 
PROPULSION

153

!
!

!
MODULE TERRE / 1 

!

!!!PROPRIOCEPTION!TERRE 

! ! ! !

Equilibre!terre!sur!waff,!varier!
angle!cuisses!

Appui!mur!:!descendre!
doucement!jusqu'à!appui!tout!

dos,!effleurer!

Descendre!doucement,!
effleurer!et!s'assoir!

Squat!terre,!limite!déséquilibre!
arrière.!Remonter.!Si!impossible,!
roulade!arrière!

!

!! ! ! ! !

Appui!arrière!(terre),!
explorer!espace!avant!

Squat!terre!au!sol!(flexion!et!
contrôle!déséquilibre!arrière)!!

Squat!sumo! Marcher!ancré!�
(flexion!+!pose!talon)!

+!idem!élastique!autour!genoux!

!
!

!
!

!
!

!
!

Départ!posture!ancrée,!
je!me!déplace!en!pas!
chassés!tête!haute!en!
toutes!directions!

Je!passe!sous!puis!sur!un!
obstacle!toujours!tête!haute,!en!

arrière!de!l'appui!

! !

!!!GAINAGE!TERRE 

! !
!

!

Exercices!classiques!sans!
instabilité!

>>! >>! Centre!stable!/!mouvements!
libres!autour!

4/ TERRIEN OU AERIEN 
SE DEPLACER D’AIR A TERRE

154

COURSE RAPIDE

COURSE REBOND 
LE KANGOUROU

DESCENTE DOUCE

MARCHE AIR 
ACTIVE

COURSE LENTE/TERRE

MARCHE TERRE

MARCHE ENROULEE 
MEDITATIVEMARCHE ANCRAGELE JAGUAR

LE LEZARD

LE SERPENT

ROLLING PATTERN

TERRE
AIR
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