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DECOMPTE IMAGES (Video 30/sec)
En vert  chiffres du record perso à 67.91m

1-Torsion max tronc à pied droit quitte le sol (Entrée)        

26 images  (25)

2-Pied droit quitte le sol à pied gauche quitte le sol (Pivot 

gauche)  11 images (13)

3-Pied gauche quitte le sol à reprise pied droit 

(Suspension)  4 images  (4)

4-Reprise pied droit à pose pied gauche (Pivot droit)    

6 images (5)

5-Pose pied gauche au lâcher engin (Finale)    5 images (4)

Note : Les chiffres ce jet d'entraînement sont très 

proches de ceux du record personnel .

POINTS SPECIFIQUES TRAVAILLES EN 2025
(Flèches vertes sur le kinogramme)  (N* photo)

-Ouvrir large avec le bras gauche dans l'entrée  (-8-9-10-11)

-Ecraser genou gauche pour accélérer le pivot gauche (9-10-11)

-Enfoncer le genou gauche vers le bas pour une impulsion rasante (11-12)

-Attaquer genou droit d'abord vers la droite (13)

-Garder l'épaule gauche plus basse que la droite jusqu'à pose pied gauche

-Pivot actif du pied droit  (16-17-18)                                     (14-15-16-17)

-Ouverture du genou gauche (17-18)

-Tête regardant vers le bas et l'arrière le plus longtemps 

possible (16-17-18-19-20-21)

-Planté vertical jambe gauche  (18-19)

-Rentrer et poser talon gauche au sol  (19-20)

-Pied droit arrête de pivoter et roule pour enfoncer le genou

-Le genou et la hanche droits précèdent le bras (19-20)   (19-20)

-Enfoncer les 2 genoux pour venir sur la jambe gauche avant de 

monter  (19-20)

-Frapper plus à plat sans faire tomber le bras droit (19-20)

-Garder le contact pied gauche à plat jusqu'au lâcher (21-22)

-Extension complète de la jambe gauche (22-23-24)

-Garder le contact visuel en contrôlant la rotation du haut du 

corps  (23-24-25)
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