() Barre de traction
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Criteres géneraux :
?Position initiale : Suspendu 3 la bar. [dem prise

lprise : sup|nann/pronann/neutre
(o]

serrée

Mouvement : Ramener les
pectoraux a la barre en serrant les

abdominaux, fessiers et
(o)

fRespiration : Inspirer en descente, §

Lexpirer sur la montee de jambes
TMuscle sollicités: Dorsaux, Biceps,
osavant bras, ceinture abdominale
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Comment serrer les
j \ omoplates ? En
éloignant la pointe des
& omoplates des oreilles




(5) Barre de traction G

Traction
orise neudtre

Traction prise
on

D Traction a une main avec
assistance

Challenge : éffectuer sa premiere traction
n a une main sans assistance



