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CUISSES MOLLETS
Muscles sollicités : Quadriceps, Jumeaux
                                                                                                             Droit antérieur

                                                                                                                                                                                      Vaste externe                            Jumeaux
                                                                                               Vaste interne

P. GADUEL                                                                                                                                                                                            MUSCULATION LYCEE G. BACHELARD





Ce que vous devez faire : 


Debout, un pied posé sur un plan élevé, une barre posée sur les épaules, remonter sur une jambe jusqu’à l’extension complète en gardant le dos placé au-dessus du bassin.


Inspirer en montant expirer en fin de mouvements.





Si l’on travaille pied posé à plat, cet exercice sollicite principalement les muscles de la cuisse (quadriceps), si l’on travaille sur demi-pointe on sollicite en plus en les muscles du mollet.

















