MONTER en avant a I’appui : « shooter » le genou vers le haut

POUCES en bague

PAUMES des mains
vers le sol i astation)

\> BRAS fléchis

durant la montée

TETE : regarde les tapis
des que les hanches
touchent la barre

HANCHES :
vont chercher

directement la barre
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ELAN dynamique de
bas en haut, une

jambe apreés l'autre




