JAMBES
en balance
avec la
descente

des bras
(méme vitesse)

Elan des bras :

départ a 60
degrés, en
douceur...

e

APPUI RENVERSE :

l

i

corps aligné vers le haut

tendues

JAMBES

CORPS gainé
(abdos et dos)

d’épaules

BRAS tendus
MAINS largeur

/

YEUX regardent

’arriere de la
main

—
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DOIGTS « tactiles »
en éventail

Si trop d’élan,
effectuer une
demi-vrille

-



