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Pumptrack: Pump avec les jambes

Les pédales assument une autre fonction sur une pumptrack. Elles servent de support lors de la
poussée avec les jambes au passage d'une bosse. A vérifier avec cet exercice.

Rl 4% A lamontée, delester le velo en pliant les jambes. A l'attaque de la
& %= _descente, pousser sur les pédales avec les jambes.
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Indications: Commencer en utilisant la derniere bosse avant la sortie de la piste. Puis ajouter une ou plusieurs
bosses en «reculant» par rapport a la sortie.

Variantes

« Quiarrive aroulerle plus loin apres la sortie?
« Quisortle plus vite de laderniere bosse?
« Quiarrive a effectuer un tour complet en pompant uniquement avec les jambes?

Source: Stéphane Gremaud, chef de discipline J+S Cyclisme; Pete Stutz, responsable Sport
populaire, Swss Cycling

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Office fédéral du sport OFSPO

© BASPO mobilesport.ch Page 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/Bild_MT0412_Ue_9.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/03/Bild_MT0412_Ue_9.jpg
https://mobilesport.ch/

	Pumptrack: Pump avec les jambes
	Les pédales assument une autre fonction sur une pumptrack. Elles servent de support lors de la poussée avec les jambes au passage d’une bosse. A vérifier avec cet exercice.
	Variantes


