
    Sauter en appui (entre-bras) :  les hanches au plus haut 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VOL : les HANCHES 
       vers le haut  

RECEPTION : 
jambes fléchies 

(évt. + culbute) 

PIEDS : joints 

sur le tremplin 

ELAN : 

rasant en 

arrivant sur le 

tremplin 
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Repousser avec 

ses mains  

YEUX vers l’avant  



 


