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· Corde à sauter :
· Saut pieds joints (3x20r)
· Saut pieds joints avec un déplacement dynamique vers l’avant (2x20r)
· Saut 1 pied (3x10r)
· Saut 1 pied avec un déplacement dynamique vers l’avant (2x10r)
· 

· Pull-over assis au sol avec médecin ball [2kg / 3kg]  par 2 (3x8r)
· Pull-over couché sur au sol, avec médecine ball [2kg / 3kg] par 2 (3x8r)

· Saut du type caisson-sol-caisson avec un double appui latéral (2x10r)

· Allonger sur le dos, les jambes tendues et levées, percuter un médecine ball avec les pieds [force réactive du pied] par 2 (2x20r)

· Sauts pieds joints sur tapis croix (2x20r)
· Sauts un pied sur tapis croix (2x10r)

· Dips sur banc avec rebond (3x8r)
