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2 Points techniques

e | ajambe au sol, les hanches et la jambe levée
sont parfaitement alignées.

e [ es genoux sont en extension.
e | e corps est le plus proche possible de la jambe.

I Astuces athlete

e [ eve ta jambe le plus haut possible dans les airs.
e Sers-toi du muscle de ta fesse pour continuer ton
mouvement, jusqu’a ce que ta jambe soit droite !
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oc *Des éducatifs suivront pour améliorer ton aiguille.
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Tu maitrises deja l'aiguille ? Voici comment t'ameliorer

davantage | |
2 Points techniques V |
e | es hanches et le genou de la jambe levee
doivent tous les deux étre dirigés vers l'avant. b4

e | e corps est le plus proche possible de la jambe.

I Astuces athlete

e Rotation interne de la jambe levée.
e Tu dois bien utiliser le muscle de ta fesse pour
lever ta jambe |
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