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> DEPART

> ALLONGER
puis CONTRACTER

» Placer vous en fente
avant, pour cela avancer
une jambe.

» Descendre vers le sol en pliant
les genoux.

» Stabiliser la position lorsque le
genou arriere est a quelques
centimetres du sol.

Tenir la position 8 s.

N.B. "ANGLE CUISSE-JAMBE DOIT ETRE
DE 90° SUR L'AVANT ET L' ARRIERE.

4 4 NE pPAS
A CREUSER
LE BAS
DU DOS.
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» MONTER LES
GENOUX

rapides pendant 8 a 10 s.
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b Effectuer des montées de genou: |




