Michel Colmant
Pour IFC (Institut de la Formation en Cours de Carriére)

Les points clés de la technique ALFA

Maintien droit
Téte haute

Rotation des épaules
sur l'axe du bassin

Coudes tendus

Main avant
Main arriere fermée en phase
ouverte en phase d'appui
de poussée

Travail actif du pied
(déroulé complet)

Batons obliques

Angle de 55 a
65°

Formation continue IFC 2008-2009 — FRSEL & Dimension Sport 4



