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Les points clés de la technique ALFA 
 

 
 
 

Maintien droit 
Tête haute 

Main arrière 
ouverte en phase 

de poussée 

Main avant 
fermée en phase 

d’appui 

Rotation des épaules 
sur l’axe du bassin 

Coudes tendus 

Bâtons obliques 
Angle de 55 à 

65° 

Travail actif du pied 
(déroulé complet) 


