SCHEMA CRITERES DE REALISATION

1. Départ en position de pompe
2. Ramener le genou droit contre le coude droit

3. Et alterner (méme chose avec le genou gauche contre le

coude gauche)

REGLES
- Corps gainé et droit (ne pas cambrer le dos)
DE - Rester dans I'axe (ne pas basculer les épaules ni les hanches sur les cotés)
SECURITE

MUSCLES SOLLICITES

) - Quadriceps

. - Abdominaux
- Fessiers

ETIREMENTS
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NIVEAUX ET REPETITIONS

Niv 1 : Mountain climbers
décomposé
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Niv 2 : Mountain climbers Niv 3 : Mountain climbers groupé
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