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¢ Mains en dessous des
§ épaules.
9 Yexpire quand je monte
3 Yinspire a la descente.
n Serrer les fesses et
o Controéler la descente,
contracter les abdos.
genoux au sol. Garder une )
. . Regard au sol, épaules
ligne droite entre les N .
, paralléles au sol, dos droit.
épaules et les genoux. N
Contrdler la descente.
Haltére 500g Haltere 1kg Idem B avec haltére Idem B avec
o oo ‘ 1kg500g haltere 2kg
Saisir I’haltére a 2 mains Vexpire quans je tends
et garder les coudes Yinspire quand je fléchis
serrés a la flexion
Alignement coudes
épaules
Flexion des bras, le bassin
reste fixe
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Demi- squat (45°) ou Squat
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dépassent jamais le
bout du pied, poids du
corps sur talons.
J expire quand je monte
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=
o
S
©
ke
S | souffler régulierement.
S
@ | Ne pas creuser le dos a
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Fessiers
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Mains sous les épaules.
Ne pas creuser le dos,
regard au sol.

Abdos fessiers (gainage)

Serrer les fesses et
contracter les abdos.
Garder le bassin
toujours bien haut et
une ligne droite entre
I’épaule et les genoux.

Souffler régulierement.

Changer de position
toutes les 20 secondes

ROUDNEFF

5 —

Bras en dessous des
épaules, jambes tendues,
dos droit et plat.

Changer de position toutes
les 30 secondes

ROUDNEFF
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Changer de position toutes
les 30 secondes
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