Multibond pied joint
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Criteres géneraux :
! Faire le moins de bruit possible 3 Ia receonn

I Contact au sol le plus court possible 7/11%

I Réception et saut exclusivement en pomte de pied

IAttention au principe de progessivité d'apprentissage. Ne
pas augmenter son nompre de saut de + 10% par semaine !



Banc de pliométrie
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ﬂ Criteres géneraux :

&= Position initiale : Genoux fléchis
B 5 90°. Dos et fesses en contact

avec le sol.
Mouvement : = -1 votre bassin

en serrant les fesses et
abdominaux. Avoir un
genoux, hanche, épaules.

@ Respiration : Inspirer sur la
: -descente expirer sur la montée

Muscle sollicités: Fessiers, ischio-
~ jambiers, ceinture abdominale

C_ Mains au sol
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@ Une jambe
I\/Iarme sur les




