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Iee nat reIIe et relache

Généralité sur la Posture
Légere inclinaison du corps vers I'avant

Regard porté quelques métres devant soi

Buste stable, épaules relachées et bras actifs

Gulde'Speaflque'Cotes

TEND

: % oo
RetrouVez tes parcours dez:
S I’Hautll en un’clic sur le Iogo e

4 4- Pente Trés Raide 15-25%
rc e petlts pas pulssa S

"Ma#‘% ﬁﬁr Ies culss%s pogr gso

Regard35m devallitso‘- N[k © R B sact e ‘ e ‘.Utlllsatldwdes batoHS‘ 3
(pas sur, mes pleds) LT € Selathilzs ) P X (SI besom)

Quelques erreurs
Partir trop vite, rythme irrégulier

Généralité sur les Appuis
Appuis courts et dynamiques

Pose plutét médio voir avant du pied Regarder ses pieds, foulée trop longue0

S’adapter aux appuis instables sans crispation Négliger les ravitos


https://www.andresyathletisme.fr/app/download/11739094/circuit+Trail+Hautil.pdf
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