SCHEMA CRITERES DE REALISATION

1. Debout, réaliser un saut vertical

2. Se grouper en ramenant les genoux vers la poitrine au
moment de I'impulsion

3. Dégrouper en veillant a reprendre contact avec le sol par la

pointe du pied

REGLES - Dos droit

- Bras équilibrateurs qui aident a I'impulsion
DE
SECURITE — Amorti par la pointe du pied et non le talon

MUSCLES SOLLICITES

< | | e - Quadriceps

A A . - Abdominaux
> )| AN - Fessiers

ETIREMENTS

NIVEAUX ET REPETITIONS

Niv 1 : Saut jambes tendues Niv 2 : Montée de genoux Niv 3 : Saut groupé




