SIT UP
| SCHEMA | CRTERESDEREALSATION |

1. Allongé sur le dos, ramener les pieds pres des fessiers

2. Contracter les abdos pour monter le torse le plus haut

possible en direction des genoux

w

. Redescendre doucement en déroulant progressivement le

dos pour revenir en contact avec le sol

Il est essentiel de toujours contracter vos abdominaux a la

montée ainsi qu’a la descente.

—-> Ne pas tirer sur la nuque

- Menton éloigné de la poitrine (a peu pres a la distance d’un poing) sans changer cette distance
- Dos droit

-> Bras peuvent aider a se redresser mais attention a ne provoquer un dos rond

- Grand droit
- Transverse

- Obliques

Niv 1 : Sit up Niv 2 : Sit up jambes tendues Niv 3 : Sit up jambes tendues and
twist
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