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Les mains sont posées sur le sol "une aprés autre. Au moment de toucher le sol
avec la premiére main, pousser et lancer la jambe d’appui vers le haut. La
deuxieme jambe suit la premiere griace a son accélération.
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Alignement vertical des épaules et du bassin au-dessus des mains.
Aller chercher les mains loin devant. Les mains sont écartées par rapport a la
largeur des épaules. Pousser la premiére jambe vers le haut puis la seconde. Les

bras et les jambes doivent &tre tendus, la téte orientée vers Parriére, Le ventre et
les fesses serrées.

Commencer par réussir le poirier qui constitue les mémes gestes mais avec la
téte’comme troisiéme appui. ‘




