
ÉPAULES / DORSAUX: TIRAGE OUVERTURE 

DEBOUT UCHI KOMI GRIPP.

Debout face au Bag, Uchi Komi Gripp passé dans la poignée du Bag, 
démarrer les mains collées au niveau du bassin et ouvrir les bras en 

tirant sur l’Uchi Komi Gripp.


