Exercice préparatoire

On est en appui pied gauche (poids du corps pied gauche =» PDC PG)

PG : Pied gauche

PD : Pied droit

Section 1

1ET2ET Talon droit devant, on raméne le PD a c6te du PG, Talon gauche devant, on ramene PG a c6té du PD

- APPUIPG - APPUI PD APPUI PD APPUI PG

3ET4ET Talon droit devant, raméne PD pointe au sol a c6té du PG, Talon droit devant, on rameéne PD a c6té du PG
- APPUI PG - APPUI PG APPUI PG APPUI PD

Méme chose en partant du pied gauche (pas symétriques)

S5ET6ET Talon gauche devant, on ramene le PG a cote du PD, Talon droit devant, on raméne PD a c6té du PG

- APPUIPD - APPUI PG APPUI PG APPUI PD

7ET8ET Talon gauche devant, rameéne PG pointe au sol a c6té du PD, Talon gauche devant, on ramene PG a c6té du
PD

- APPUIPD APPUI PD APPUI PD APPUI PG

Section 2
1ET2ET PD adroite raméne PG pointe au sol a c6té du PD, PG a gauche raméne PD pointe au sol a coté du PG

- APPUI PD APPUI PG

3ET4ET PD adroite ramene PG posé a coté du PD, PD a droite raméne PG pointe au sol a c6té du PD
- - APPUI PG APPUI PD

Méme chose en partant du pied gauche (pas symétriques)

S5ET6ET PG agauche raméne PD pointe au sol a coté du PG, PD a droite ramene PG pointe au sol a coté du PD

- APPUI PG APPUI PD

7ET8ET PG agauche raméne PD posé a coté du PG, PG a gauche raméne PD pointe a c6té du PG

- - APPUI PD APPUI PG



