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Commentaires :

Etape 01 et 02 : 
En position debout, l’athlète fixe un point devant lui et légèrement au dessus de sa tête.

Etape 03 :
L’athlète avance les genoux pour permettre l’extension, le dos à plat comme accolé à un mur.

Etape 04 :
Explosion, l’athlète remonte de flexion et saute verticalement.

Etape 05 et 06 :
La barre quitte les épaules, les jambes se positionnent en fentes.  La combinaison du saut, de la chute et de la fente permet la propulsion de la barre au dessus de la tête.

Etape 07 et 08 :
Réception en fente, idéalement les pieds touchent le sol quand les bras sont tendus. La fente doit être équilibrée (jambes arrière et avant à égale distance). Les pieds doivent être sur 2 axes différents, parallèles et suffisant écartés pour permettre la stabilité. Le bassin doit être « engagé » et la jambe arrière « cassée ».

Etape 09 et 10 :
Remontée de fente. Jambe avant puis arrière. Les bras sont tendus depuis la fente. Les pieds se placent parallèles et les jambes tendues jusqu’au signal de l’arbitre.

