SCHEMA
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CRITERES DE REALISATION

1. Debout, pieds a largeur d’épaules

2. Descendre en position de squat et poser les paumes de

3. Lancer les jambes vers l'arriere de maniere a étre en

l

position de planche

P

les pieds vers les mains, talons au sol, et revenir en position

de squat

5. Sauter en l'air, en décollant les pieds du sol, le corps droit,

les jambes tendues, les mains en I'air au-dessus de la téte

mains au sol devant les pieds

Une fois revenu en position de planche, sauter en ramenant

REGLES —> Corps gainé en position de planche, de squat et lors du saut
- Mains placées a hauteur et largeur d’épaules (ni trop loin en avant ou position trop large)
DE - Genoux légerement vers I’extérieur lors des squats
SE'CU R|TE - Appel du saut se fait a partir des talons et atterrir en douceur sur la pointe des pieds (amorti)

MUSCLES SOLLICITES
- Deltoide - Grand droit
- Biceps - Fessiers
ETIREMENTS

NIVEAUX ET REPETITIONS
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Niv 1 : Burpees climber

Niv 2 : Burpees rebond

Niv 3 : Burpees
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