

LIVRET DE SUIVIE PERSONNEL                POLE DANCE
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	Main haute, prise normale, l’autre bras est posé devant entre la pole et le buste afin de repousser le corps de la barre, placer le tendon d’Achille devant la barre l’autre derrière et serrer , bassin éloigné ,fesse aligné au genou  

	Front Hook
	
	
	
	
	De profil à la barre, bras coté pole tendue prise pince, l’autre devant le nombril en pince, accroche genou intérieur et pousse sur la cuisse, pour ouvrir le bassin et genou extérieures 2 pieds se touchent,

	pushup
	
	
	
	
	Du fireman monte le bassin en tendant les jambes, monte le ras du haut, l’autre se pose sur lavant bras afin de pouvoir repousser le corps et remonter les genoux hauteur de la poitrine 
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	Inverted hip hold
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	V spinning en back
	
	
	
	
	

	V spinning en ack d’en haut 
	
	
	
	
	

	V spinning en avant 
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