Serre tes omoplates
Contracte tes abdominaux
et tes fessiers = GAINAGE
Expire sur la montée, inspire

sur la descente g

Traction en

isométrique

Traction en négatif

Traction australienne

PULL UP




C N  MUSCLEUP
1 5

- : Traction explosive
Savoir faire 10 tractions

Savoir faire 25 Dips bs"%

Strong grip : prise avec
poignets a hauteur de
barre

Transition avec poussee Muscle up en négatif

1

Avec élastique MILBICLE UIP




HUMAN FLAG

P Planche latérale
Main inférieure pousse

dans la barre

Main supérieure tire sur la
barre

Travaille aussi I'élan de la
1ére jambe

Avec élastique

0

Diagonale ECARTE

0




