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CIRCLES

DOUBLE SLAM WAVES

15FT BATTLE ROPE

Scan HERE
TO LEARN MORE

WARNING: Prior to using any exercise product it is suggested that you receive a complete physical 
examination and obtain your physician’s approval of your exercise conditioning program. This is not a toy.

1. Use handshake grip while standing 
with your knees slightly bent and your 
feet shoulder- width apart 

2. Raise the handles of the ropes and 
slam them to the ground repeatedly

1. Use handshake grip while standing 
with your knees slightly bent and your 
feet shoulder- width apart 

2. Alternately raise and lower your 
hands creating a wave pattern in the 
rope as shown.

FIGURE 8 SIDE TO SIDE
1. Use overhand grip while standing 
with your knees slightly bent and your 
feet shoulder- width apart

2. Twist your arms in a large figure 
eight pattern 

3. Reverse direction and continue

1. Use overhand grip while standing 
with your knees slightly bent and your 
feet shoulder- width apart

2. Move hands simultaneously side to 
side to create wave pattern shown
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1. Use handshake grip while 
standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder- width apart 

2. Alternately make big cirlces 
with your hands

OVERHAND GRIP

HANDSHAKE GRIP



Forme de la corde
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CERCLES

CLAQUEMENT DOUBLE VAGUES

CORDE DE BATAILLE

DE 4,6m (15pi)

scanner ici pour
en savoir plus

AVERTISSEMENT: avant d’utiliser un accessoire d’exercices, il est recommandé de passer un examen médical complet 
et d’obtenir l’autorisation d’un médecin pour le programme de conditionnement. Il ne s’agit pas d’un jouet.

1. Utiliser la prise de type poignée de 
main; se tenir debout avec les genoux 
légèrement pliés et les pieds écartés 
de la largeur des épaules

2. Lever les poignées des cordes et les 
claquer sur le sol à plusieurs reprises

1. Utiliser la prise de type poignée de 
main; se tenir debout avec les genoux 
légèrement pliés et les pieds écartés 
de la largeur des épaules

2. Lever et baisser les mains en 
alternance pour faire des vagues avec 
la corde comme illustré

FIGURE 8 CÔTE À CÔTE
1. Utiliser la prise avec paumes vers le bas; se 
tenir debout avec les genoux légèrement pliés 
et les pieds écartés de la largeur des épaules

2. Croiser les bras pour former un grand huit

3. Aller dans l’autre sens et continuer d’un 
côté à l’autre

1. Utiliser la prise avec paumes vers le 
bas; se tenir debout avec les genoux 
légèrement pliés et les pieds écartés 
de la largeur des épaules

2. Déplacer les mains simultanément 
d’un côté à l’autre pour créer des 
vagues comme illustré

Forme de la corde
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1. Utiliser la prise de type poignée de 
main; se tenir debout avec les 
genoux légèrement pliés et les pieds 
écartés de la largeur des épaules

2. Il est également possible de faire 
de grands cercles avec les mains

PRISE AVEC 
PAUME VERS LE BAS

PRISE POIGNÉE 
DE MAIN


