


Poids de la barre :
40 KG-H

g THRUSTERS

NOUS COMMENGONS BARRE AU NIVEAUX
DES EPAULES (POSITION EPAULEE)

ON EFFECTUE ENSUITE UN SQUAT | ' )
EN GARDANT LA BARRE SUR LES
EPAULES EN VEILLANT A PUIS ON REAMONTE ET
DESGEI\IDRE PLUS BAS GUE LES ON UTILISE !.'E!.AN POUR
Lesis ENIMIENER LA BARRE
~a AU-DESSUS DE NOTRE
TETE. CF GUI VALIDE LA
ﬁ REP

NOUS GOMMENGONS PAR UNE POMPE, GE QUI SUIT
UN SAUT PAR-DESSUS LA BARRE (LES DEUK PIEDS
DOIVENT ETRE EN L'AIR.), A L'ATTERRISSAGE LA REP
EST VALIDE. POUR ENSUITE CONTINUER AVEG UNE
PONAPE ET UN AUTRE SAUL...




Poids de I'haltere:

* 10 SNATCH-ALTERNE

25LBS-F
NOUS COMMENGONS AVEC L'HALTERE AU SOL, ET ON SE SERT DE L'ELAN POUR L'ENMAENER
AU DESSUS DE LA TETE. LORSQUE GELA EST FAIT, ON FAIT PASSER L'HALTERE A LA DEUKIEME

NAAIN, POUR ENSUITE REPARTIR EN POSITION DE DEPART, REMONTER ET ALTERNER DE MAIN NOUS COMMENGONS ASSIS EN FACE =
EN L'AIR. DES QUE L'HALTERE EST EN L'AIR, GELA VALIDE LA REP DE ’ECRAN, ET L'ON VA TIRER SUR LE :
NAANCHE DE SORTE A AVOIR LES . W7
JAMNBES TENDUS . ET NOUS PORTERONS -~ %

ATTENTION A L'INDICATEUR “CAL". SUR K
GETTE INDICATEUR - 1 CAL = T REP :
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NOUS COMMENGONS AVEG LA BARREAU ™
| NUENUDESEPAUS EPAUISLILFAT

/™ DONNER UNE INPULSION V1A NOS a
JAVIBES ET EPAULES POUR L'EMAMENER
AU-DESSUS DE WA TETE. NOUS CONMMENCONS PAR SOULEVER LA BARRE, ET LA IETTRE ENTRE LA TAILLE ET LES GENOUK. 1L FAUT

DES QU'ELLE EST AU-DESSUS, CELAFAIT  ENSUITE TIRER LA BARRE VERS LE HAUT POUR VENIR LES RECEPTIONNER AVEC LES EPAULES. CHAGUE
1REP EPAULES COMPTABILISE 1 REP
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