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Pumptrack: Pump coordonne

Cet exercice combine 'action des bras et des jambes. Les mouvements doivent étre
synchronisés afin d'obtenir la vitesse maximale a la sortie d'une bosse.

@A la montee, délester dabord la roue avant en pliant les bras, puis la roue
~ ~arriere en fléchissant les jambes. A l'attaque de la descente, exercer une
pression sur la roue avant en tendant les bras, puis surlaroue arriere en

tendant les jambes, afin d'accélérer au maximum.

Indications: En effectuant un balancer «avant-arriére» du centre de gravité, 'accélération est accentuée.

Variantes

« Quiarrive aroulerle plus loin aprées la sortie?
» Quisort le plus vite de la derniere bosse?
« Quiarrive a effectuer un tour complet en pompant avec les bras et les jambes?

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