
TRACTION
TUTO

AUX TRACTIONS

POSITION DE POSITION D'

Phase excentrique
(descendante)

PRISE PRONATION PRISE SUPINATION PRISE NEUTRE

Accent sur les 
trapèzes inférieurs 

Accent sur les 
biceps brachiaux

Prise MÉDIUM

Prise SERRÉE

CONTRE UN MUR4  AVEC ÉLASTIQUE INCLINÉES6 CLASSIQUES

INCLINÉES3  NÉGATIVESCONTRE UN MUR2  AUSTRALIENNESINCLINÉES1 EN SUSPENSION

INCLINÉESINCLINÉES5 SAUTÉES
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D'UNE TRACTION 
MOUVEMENT VARIANTES PRISES 

PROGRESSIVITÉ

etc. 

DÉPART ARRIVÉE

Phase concentrique
(montante)

Accent sur les 
deltoïdes 

postérieurs 

LARGEUR MAINS

7  LESTÉES

Respiration 
sans blocage

Maintenir la barre
fermement Bras tendus 

en suspension

Les pieds ne
touchent pas le sol 

Le corps est à
l'horizontal 

Abdominaux 
contractés et 
dos bien droit

Les talons 
sont en appuis 
contre le sol

Tronc gainé 
pendant toute 

la descente 

Déplier
progressivement et

lentement les coudes  

Passer l'élastique
autour de la barre 

L'élastique est 
bien en tension

Les pieds reposent
sur l'élastique

Terminer le
mouvement initié 
 par le saut avec le

haut du corps

Donner l'impulsion
au mouvement en

sautant

Respiration 
fluide, 

sans blocage

Mouvement
complet

Charge
additionnelle  


