NIVEAUX Débutant N1 Confirmé N2
FILLES Assisted squat
. : Squat
GARCONS Sangle ou aide partenaire

1, Fléchir les jambes jusqu'a avoir les culsses
 I'horizontale
2. Revenir debout en extension compléte

1. Les cuisses restent au-dessus de I'horizontale
2. Extension incompléte

3. Dos arrondilperte de 'extension lombaire

4. Talons decolles du sol

5. Genoux vers linterieur

REP

1. Flechin les jambes JUsQU'S avoir les c HSEE

d I'horizon fale
2. Revenir debout en extension completg 222
3, Garder le dos droit "

Garder les talons colles au sol
5. Garder les genoux dans 'axe des pieds

NO REP

1. Les cuisses restent au-dessus de Ihorizontale
"2, Extension incompléte
dilperte de I'extension lombaire
sol
ers Finterieur

1. Les cuisses restent au-dessus de
I’"horizontale

3. Décolle les talons

4. Dos arrondi ou trop cambré

1. Les cuisses restent au-dessus de
I’"horizontale

3. Décolle les talons

4. Dos arrondi ou trop cambré

1. Le MB ne touche pas le torse

2. Les cuisses restent au-dessus de
I’horizontale

3. Extension incompléete des bras (au
dessus de la téte) et des jambes

4. Décolle les talons

5. Dos arrondi ou trop cambré




