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Positionner le modèle les mains croisées sur la poitrine.
Faire deux tours sur les poignets.
Puis faire un nœud simple après avoir repris l’ensemble des cordes.
Prendre le corps avec les bras et revenir prendre la contre-tension dans
la boucle des poignets.
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Faire un deuxième tour. Reprendre la tension, mais cette fois au niveau
des poignets.
Repartir dans le sens opposé et effectuer deux tours un niveau en des-
sous, plus près des coudes. Terminer avec un nœud de blocage. Partir
dans le dos en passant sous le coude et revenir par l’épaule. 
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Reprendre les cordes qui entourent le corps pour les mettre en tension
vers le haut, en repartant dans le dos.
Repasser sous les cordes du dos et revenir devant pour prendre l’autre
côté.
Puis repartir dans le dos.
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Faire un passage en tension dans le dos.
Repartir par-devant en passant sous le coude et en reprenant la tension
sur la corde qui passait au même endroit, côté opposé.
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Passer dans l’entrejambe.
Reprendre une dernière fois la tension sur les cordes en bas du dos.
Finir avec nœud simple.
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Démarrer en passant la corde au-dessus de la poitrine et venir faire un
nœud coulant dans le dos.
Faire deux tours, puis un en dessous de la poitrine.
Reprendre la tension et repartir par-dessus l’épaule.
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Passer la corde en créant une « boucle de tension »  sur les cordes du
haut de poitrine, descendre pour reprendre la corde du bas et remonter
vers l’autre épaule après avoir repris la tension opposée sur le haut de
poitrine. Reprendre dans le dos et finir en alternant des passages de
cordes en dessous puis au-dessus des deux cordes montant vers les
épaules.
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Commencer par un nœud coulant sur la taille sans serrer.
Faire des tours en descendant et en reprenant la tension à chaque fois
sur la corde du dessus.
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Finir par un nœud de blocage que l’on va doubler et se débar rasser de
l’excès de corde en l’enroulant.
Prendre une nouvelle corde et la passer sous les cordes qui constituent
le harnais que l’on vient de faire.
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Passer une deuxième fois sous les cordes.
Reprendre l’ensemble des cordes formant le 8 et faire un simple nœud
en conservant une grande boucle.
Remonter sur l’anneau, reprendre la boucle et bloquer.
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Avec une nouvelle corde, faire trois tours sur la cheville.
Faire un premier nœud, puis le doubler.
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Monter la corde vers l’anneau puis reprendre la boucle.
Remonter à l’anneau et tirer pour faire basculer le modèle qui prend son
point d’appui au niveau de la taille.
Faire un passage en boucle sur l’anneau pour bloquer avant de redes-
cendre.
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Prendre l’autre jambe, genou plié, en effectuant un tour, puis repasser
derrière la jambe suspendue et finir en reprenant la tension sur la corde
qui entoure le genou.

Se débarrasser de la corde restante en effectuant un autre tour au ni-
veau de la jambe suspendue.
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