Ski g
bosses

Position de dépar+ :

Debout, pieds joints
( S ) Movvemend : Sauter d'un coté a

I'autre  Lever les bras  Réception
au sol, les pieds joints * Réception
au sol, les genoux fléchis

Triafnlete
+a;ex+ujux

Position de départ :
Debout, pieds écartés a la ( O )
largeur des épaules

Mouvement : Sauter d'un coté

a l'autre, pleine énergie - Ramener les
jambes vers I'arriére - Balancer les bras
comme pour le patin a roues alignées

Position de dépar :
Debout, pieds écartés

( ) a la largeur des épaules
O
Mouvvement :
Sauter d'une jambe a I'autre

= Lever les genoux haut dans
les airs - Déplacer de |'air!

BRITISH

M@gd COLUMBIA

Action Scheals! Bc
Pour un style de vie sain \/

Savt de
mofoCross

Position de dépar+ : Debout, pieds écartés
a la largeur des épaules et genoux fléchis

Mouvement : Sauter en Iair - Balancer les
bras haut devant - Réception au sol sur les
deux pieds, les genoux fléchis et les bras
devant comme pour s'asseoir sur une moto
« Sauter sur place!

Singe
Squfevyr

Position de depart :
Debout, les pieds ensemble

Mouvement : Sauter haut dans les airs,
les genoux ensemble, en position groupée
= Lever les bras vers |e haut - Fléchir les
genoux a la réception au sol = Ne pas se
déplacer vers I'avant

Position de depar+ : Debout, un pied devant I'autre,
en position de fente vers I'avant, genoux fléchis

Mouvement : Sauter haut dans les airs en
position groupée - Balancer les bras vers le haut
« Fléchir les genoux a la réception au sol, le pied
opposé en position de fente vers I'avant

= Ne pas se déplacer vers I'avant
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