
  

10’  Mobilité articulaire 
Shinbox & évolutions 
Fente spiderman  
Scorpion & évolutions 
30’  TEC 
Cercle 1  floater 
Cercle 2  LF 
Cercle 3  floater 
Cercle 4  layback 
Cercle 5  pullup 
Évolutions : 
Varier le W appuis 
W à D & à G 
W à 1 & 2 appuis 
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Chaîne post 
Chaîne ant  



  

10’  Proprioception 
Stabilité cheville et genou 
Qualité des appuis  
Contrôle des réceptions 
 
10’  École de course 
Course avant / course arrière 
Montée de genoux / talon-fesse  
Pas griffés 
Combo  
Dissociation 

W sous forme de circuit 
1 : course banane + close out 
2 : pas défs 
3 : course avant + saut ½ tour 
4 : course déf 
5 : course arrière 
 
Évolution : déf raisonnée  
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