o Respiration : Expirer
sur la montée, inspirer
sur la descente

o

banc, genoux alignés avec |
la pointe de pied.

O O

Mouvement : Monter le | e

plus rapidement possible = Squat en

en position debout. Revenir : , .

en 3" en position assise Isometrie

sans s'éffondrer sur le banc Challenge  tenir I3
=

3 Muscles sollicités position
Fessiers, quadriceps, ischio- le plus longtemps
S iambiers, mollets. possible




Banc a squat c

saute
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, ¢ Attention a

'impact lors de
la réception.

o

¢ Faire le moins
de bruit
possible a la
S5 4 réception [

Garder les hanches,
genoux, chevilles
alignées




