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SAUT EN LONGUEUR

- MON PIED D’APPEL -
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SAUT EN LONGUEUR

- MON TYPE DE FRANCHISSEMENT -
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SAUT EN LONGUEUR

- MA RECEPTION -

Sur deux pieds




SAUT EN HAUTEUR
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SAUT EN HAUTEUR

- MON TYPE DE FRANCHISSEMENT -

Dorsal Ciseaux
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LANCER DU POIDS

- MA PRISE -

La tenue du poids :
- Le pouce soutient le poids.
- Le poids se positionne aux premieres
phalanges.
- Les doigts sont |égerement écartés.

POUCE
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LANCER DU POIDS

- MA TECHNIQUE -

De coté
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LANCER DU POIDS

- MA TECHNIQUE -

O’Brien sans élan




LANCER DU POIDS

- MA TECHNIQUE -

O’Brien avec élan
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LANCER DU POIDS

- MA SORTIE -

Demi-cercle (de coteé) Demi-cercle (arriere)
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