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CUISSES DOS

Muscles sollicités : Grands fessiers, quadriceps et ischio jambiers



        Fessiers




Droit antérieur



Biceps crural




                                                                                                                                                                                                                          Vaste externe


     Vaste interne





Ce que vous devez faire : 


Debout, jambes légèrement écartées, la barre derrière la nuque :


Inspirer et effectuer un grand pas vers l’avant en gardant le tronc le plus droit possible.


Lors de la fente, la cuisse déplacée vers l’avant doit se stabiliser à l’horizontale ou légèrement en dessous. Revenir à la position initiale et expirer.





Si l’on exécute un pas simple le quadriceps sera très sollicité, sil l’on exécute un grand pas les ischio jambiers et le grand fessier  seront sollicités alors que le droit antérieur et le psoas de la jambe restée en arrière seront étirés. 




















