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TRONC

EXTENSION ROTATION ROULEAU
ENTRE LES GENOUX-MAIN-TETE

OBJECTIF
ALLONGER SUR LE COTE ROULEAU
ENTRE LES GENOUX, UNE MAIN
DERRIERE LA TETE, TOURNER LES
EPAULES VERS LE PLAFOND POUR
POSER LA MAIN QUI EST DERRIERE LA
TETE AU SOL

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s
1 SéRIE'DE 10 REP. DE CHARUE CATE

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE CATE ROULEAU ENTRE LES GENOUX,
UNE MAIN DERRIERE LA TETE
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND (ALLONGER COTE GAUCHE,
TOURNER A DROITE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU ET DU SOL
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TRONC : EXTENSION ROTATION ROULEAU
ENTRE LES GENOUX-MAIN-DOS

OBJECTIF ; ot
ALLONGER SUR LE CATE ROULEAU
ENTRE LES GENOUX, UNE MAIN DANS
LE DOS, TOURNER LES EPAULES VERS
LE PLAFOND POUR POSER LA MAIN QUI
EST DERRIERE LE DOS AU SOL

CHARGE DE TRAVAIL

RESTER EN POSITION 10s
1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE CATE

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE CATE ROULEAU ENTRE LES GENOUX, UNE MAIN DERRIERE LE DOS
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND (ALLONGER COTE GAUCHE,
TOURNER A DROITE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU ET DU SOL
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TRONC : EXTENSION ROTATION
LATERO-CUBITUS MAIN-TETE

OBJECTIF
ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU
DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE
ROULEAU, UNE MAIN DERRIERE LA
TETE, TOURNER LES EPAULES VERS
LE PLAFOND POUR POSER LA MAIN
RUI EST DERRIERE LA TETE AU SOL

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE '1 0 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE ROULEAU,
L’AUTRE JAMBE EST ALLONGEE AU SOL, UNE MAIN DERRIERE LA TETE
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND (ALLONGER CATE GAUCHE,
TOURNER A DROITE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU

iQ



TRONC : EXTENSION ROTATION
LATERO-CUBITUS MAIN-DOS

OBJECTIF
ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU DU
DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE : C
ROULEAU, UNE MAIN DERRIERE LE
DOS, TOURNER LES EPAULES VERS LE

PLAFOND POUR POSER LA MAIN QUI
EST DERRIERE LE DOS AU SOL

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s
1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE ROULEAU,
L’AUTRE JAMBE EST ALLONGEE AU SOL, UNE MAIN DERRIERE LE DOS
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND (ALLONGER COTE GAUCHE,
TOURNER A DROITE)
NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU
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TRONC : EXTENSION ROTATION

BRETZEL

OBJECTIF
ALLONGER SUR LE CATE LE GENOU DU
DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE
ROULEAU, LA JAMBE DU DESSOUS EST
REPLIEE DERRIERE, TOURNER LES
EPAULES VERS LE PLAFOND
LA MAIN DE DESSUS ATTRAPE LE
PIED DE DERRIERE ET CELLE DU
DESSOUS MAINTIENT LE GENOU DE
DEVANT SUR LE ROULEAU

CHARGE _DE _TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s
1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES

ALLONGER SUR LE COTE LE GENOU DU DESSUS EST FLECHI POSE SUR LE ROULEAU,

L’AUTRE JAMBE EST REPLI EN ARRIERE AU SOL
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND (ALLONGER COTE GAUCHE,

;N

TOURNER A DROITE)

NE PAS DECOLLER LE GENOU DU ROULEAU
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TRONC : EXTENSION ROTATION
GQUADRUPEDIQUE MAIN-TETE

OBJECTIF

A 4 PATTES UNE MAIN DERRIERE LA
TETE TOURNER LES EPAULES VERS LE
PLAFOND

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
LES BRAS ET LES JAMBES DOIVENT RESTER VERTICAUX
PEUT ETRE REALISE SOIT MAIN AU SOL SOIT AVANT BRAS AU SOL
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND
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TRONC : EXTENSION ROTATION
QUADRUPEDIQUE MAIN-DOS

OBJECTIF

A 4 PATTES UNE MAIN DERRIERE LE
DOS TOURNER LES EPAULES VERS LE
PLAFOND

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10sS
1SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
LES BRAS ET LES JAMBES DOIVENT RESTER VERTICAUX
PEUT ETRE REALISE SOIT MAIN AU SOL SOIT AVANT BRAS AU SOL
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND
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TRONC : EXTENSION ROTATION
EN FENTE MAIN-TETE

OBJECTIF

EN FENTE UNE MAIN DERRIERE LA
TETE TOURNER LES EPAULES DU COTE
DE LA JAMBE AVANT

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s
1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
EN FENTE HANCHE ET GENOU A 90°
TOURNER LES EPAULES DU COTE DE LA JAMBE AVANT
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TRONC : EXTENSION ROTATION

EN FENTE MAIN-DOS

OBJECTIF

EN FENTE UNE MAIN DERRIERE LE DOS
TOURNER LES EPAULES DU CAOTE DE
LA JAMBE AVANT

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE

POINTS CLES
EN FENTE HANCHE ET GENOU A 90°
TOURNER LES EPAULES DU COTE DE LA JAMBE AVANT
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TRONC : EXTENSION ROTATION

EN FENTE AVEC BATON

OBJECTIF

EN FENTE BATON DERRIERE LE DOS
TOURNER LES EPAULES CAOTE DE LA
JAMBE AVANT

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE COTE ET
EN INVERSANT LES MAINS SUR LE BATON

POINTS CLES
EN FENTE HANCHE ET GENOU A 90°
TOURNER LES EPAULES DU CAOTE DE LA JAMBE AVANT
LE BATON EST TENU UNE MAIN AU NIVEAU DE LA NURUE ET L’AUTRE AU NIVEAU
LOMBAIRE
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TRONC : EXTENSION ROTATION
EN PROCUBITUS

OBJECTIF
SUR LE VENTRE EN APPUI SUR LES
AVANT BRAS UNE MAIN DANS LE DOS
TOURNER LES EPAULES VERS LE
PLAFOND

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10s

1 SERIE DE 10 REP. DE CHARUE
COTE

POINTS CLES
SUR LE VENTRE, UN AVANT BRAS EN APPUI LE BUSTE REDRESSE
TOURNER LES EPAULES VERS LE PLAFOND
NE PAS DECOLLER LE BASSIN
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