A S S U R A G E


1. Confiance et responsabilité.

2. Se faire une idée précise du mouvement

3. Réfléchir sur l’endroit où l’on doit faire les prises

4. Faire les prises près du centre de gravité

5. Se tenir le plus près possible

6. Exercer les prises à l’arrêt

7. Etre attentif

8. Faire les prises avant le déclenchement du mouvement

9. Tenir le dos droit, jambes fléchies

10. Accompagner jusqu’à la fin

Prise opposée


« Arracher un poteau»





Tenir





Prise d’appui et/ou  


de rotation (Cuisses, hanches, épaules,…)


Aider ou retenir
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