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l.aDE3/4
e Le regard fixe l'objectif
e Les deux mains sous le ventre

e Une jambe croisée devant l'autre

1. DEBOUT PLAN AMERICAIN

| L
1.b DE PROFIL GAUCHE :
e Le regard fixe l'objectif

e Une main sur le ventre et une autre sous le ventre

e L a jambe gauche sur la pointe des pieds afin de faire
plier les genoux
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1.c DE PROFIL DROIT :

e Le regard fixe l'objectif

e Une main sur la téte et une autre sous le ventre

e La jambe droite sur la pointe des pieds afin de faire
plier les genoux
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3.aDE FACE

e Le regard fixe le ventre
e Une main sur le ventre et une autre sous le ventre

e La jambe droite sur la pointe des pieds afin de faire
plier les genoux

3. DEBOUT DE PLEIN PIED

3.b DE FACE

e Le regard fixe le ventre
e Les deux mains sous le ventre

e La jambe droite sur la pointe des pieds afin de faire
plier les genoux

3.c DE PROFIL GAUCHE

e Le regard fixe l'objectif

e Une main sur le ventre et une autre au niveau sous le
ventre

e La jambe gauche sur la pointe des pieds afin de faire
plier les genoux









