
FENTE
TUTO

DE FENTES

STATIQUE
CONTRE LE MUR

Fessiers
Ischio-jambiers

Accentuation sur 
les quadriceps

Quadriceps

Poids de son corps
sur la jambe avant

Pied et genou avant
collés contre le mur  

Regard vers 
l'avant

Dos droit et 
épaules droites

Abdominaux 
contractés 

FENTES FENTES FENTES

FENTES
DE COURSE

FENTES
RAPIDES

FENTES
SAUTÉES

FENTES
AVEC CHARGE

AUX FENTESEN FENTE 
PLACEMENT LONGUEUR DE PAS
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DIFFÉRENTS TYPES 

etc. 

Accentuation sur 
les fessiers et les
ischios-jambiers

GRAND PAS PETIT PAS

Bien pour 
commencer

MARCHÉES

Alternativement 
les 2 pieds

LATÉRALES ARRIÈRES

Bonne alternative si
douleurs au genou

Fessiers, adducteurs
et quadriceps ciblés

https://www.youtube.com/watch?v=5rGNhhFCWqE&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=5rGNhhFCWqE&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=gtuL_N7-l18&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=5rGNhhFCWqE&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=nYVTVdXQWW0&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=7GOjsZBvoy0&list=UUwLjY6ZWBsZYOogF5H3S-qQ&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=9QFej0wU8G4
https://www.youtube.com/watch?v=Vte_JF5AcT0

