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anche/Genoux a 90°

~ Unejambe
Eihm tendue

Criteres gener:
[ Position initiale - : |

Pendu a la barre, dos collé au Deux jambes
sdossier. Jambes relachées.

| Mouvement : Ramener W~ tend,es
les jambes/genoux a

OU jusqu'a vos mains.(» o | L
Revenir a la positionen & = Wes e
;contrdlant le geste (2-3s) o |
ORespiration . Inspirer sur
la descente, expirer sur la

smontée de jambes
[ Muscle sollicités -

Fléchisseur de hanche,

Abdominaux
ol . o :
Challenge en isomeétrique : Tenir la

position le plus longtemps possible
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Q Zone de pompage G

Challenge en isométrique:

Tenir la position

le plus longtemps
possible

Crlteres generaux :
[ Position initiale : Bras tendus sur i
la barre/sol. Coudes le long du
corps ou a - °. Alignement

sépaules, hanche, chevilles
?Mouvement : Rapprocher les

pectoraux du sol/barre en

/7 . o | [ J [ ] ry
gﬂechlssa Nt les coudes Muscles sollicités:
Respiration : Inspirer en descente, Triceps, pectoraux,

lexpirer sur la montee de jambes labdominaux




