




Pour performer comme nos athlètes français, il n’y a pas 
de secret : il faut s’entraîner et être rigoureux !

EXCERCICE : VÉLO SUR CHAISE

Assis sur la chaise, le dos droit, les pieds largeur du bassin. 
Le dos en appui sur la chaise. Faire un mouvement de rota-
tion avec les jambes devant soi comme sur un vélo. Eviter 
de poser la jambe entre chaque répétition.



Exemple : chétif et malingre sont synonymes


