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@ JUMPING JACK

Saut en écartant les jambes et rejoignhant
les mains au-dessus de |la téte en les
montant latéralement, suivi d'un autre pour
le retour en position jambes serrées et bras

‘ SQUAT SAUTE

Exercice qui combine un squat et un saut
vertica. Pieds placé largeur d'épaules, poid
du corps sur les talons.Placez-vous en
position de demi-squat , puis sautez le plus
haut possible. A la réception, replacez-vous
immeédiatement en position de demi-squat

@ SQUAT AVEC KICK LATERAL

Pieds placé largeur des épaules, les orteils

paralléles ou légerement vers I'extérieur,
poid du cops sur les talons. Descendez en
position de squat et tout en remontant,

donnez un coup de pied sur le coté.
Alternez une jambe puis lI'autre.

@FENTE SAUTE

Positionnez-vous en fente, les genoux

fléchis a 90°Bombez le torse et descendez *?'

le genou arriere vers le sol en conservant

votre tibia avant aussi vertical que ? ':-\_.-_g'} ?
possibleEffectuez un saut vertical ¢ ~F—
énergiguement et inversez la position des F |
jambes en cours de saut. Réceptionnez-
vous en fente, la position des jambes

FENTE CROISEES

Bombez le torse et faites un large pas en

arriere avec une jambe, puis croisez-la

derriere votre pied arriere tout en abaissant ': n
les hanchesFléchissez |le genou arriére en fﬂ;
direction du sol, tout en maintenant le tibia |
avant aussi vertical que possible. Poussez ‘Q"
pour revenir a la position initiale. Alternez i ¢

une jambe puis |'autre.



