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Pour commencer, passez la corde pliée en deux autour du cou. 



tǳƛǎ ŦŀƛǊŜ ǳƴ ƴǆǳŘ Ǉƭŀǘ Ł Ƴƛ ŎƘŜƳƛƴ ŜƴǘǊŜ ƭŜ Ŏƻǳ Ŝǘ ƭŀ ǇƻƛǘǊƛƴŜΦ 



tǳƛǎ ŦŀƛǊŜ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ƴǆǳŘ Ǉƭŀǘ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ƭŀ ǇƻƛǘǊƛƴŜ  όŀǳ ƳƛƭƛŜǳύΦ 



CŀƛǘŜǎ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ƴǆǳŘ Ǉƭŀǘ ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ Řǳ ƴƻƳōǊƛƭΦ 



tǳƛǎ ŦŀƛǘŜǎ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ƴǆǳŘ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ Řǳ ǇǳōƛǎΦ 



Passez ensuite la corde entre les jambes. 



tǳƛǎ ŦŀƛǘŜǎ ǳƴŜ ǎŞǊƛŜ ŘŜ ƴǆǳŘ Ǉƭŀǘ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜǎ  ƴǆǳŘǎ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŀǾŜȊ Ŧŀƛǘ ŘŜǾŀƴǘΦ 



5Ŝ ŎŜǘǘŜ aŀƴƛŝǊŜΦ tƻǳǊ ƭŜ ŘŜǊƴƛŜǊ ƴǆǳŘΣ ƛƭ ǎŜǊŀ ǊŜƳǇƭŀŎŞ ǇŀǊ ƭŜ ǇŀǎǎŀƎŜ ŘŜǎ ōǊƛƴǎ Řŀƴǎ ƭŜ ƳƛƭƛŜǳ 
de la corde. 



{ŞǇŀǊŜȊ ŜƴǎǳƛǘŜ ƭŜǎ ōǊƛƴǎΣ Ŝǘ ŦŀƛǘŜǎ ƭŜǎ ǇŀǎǎŜȊ ǎƻǳǎ ƭŜǎ ōǊŀǎΧΦ 



tŀǎǎŜȊ ŜƴǎǳƛǘŜ ƭŜǎ ōǊƛƴǎ  Řŀƴǎ ƭΩŜƴǘǊŜ-deux-ƴǆǳŘǎ Ŝǘ ŜȄŜǊŎŜȊ ǳƴŜ ŎƻƴǘǊŜ ǘŜƴǎƛƻƴΦ 



Vrillez ensuite les cordes pendant la contre tension. 



Faites le même mouvement derrière, vrillez et repartez en contre tension. 


