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MA ROUTINE

D’ECHAUFFEMENT
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o Augmenter la Eempém&um du corps et le rythme cardiaque

* Mobiliser progressivement les muscles et articulations qui seront

OBIECTIFS \\

utilisées Llors de lenkrainemenk
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DEROULEMENT DE MON ECHAUFFEMENT

Avant chaque séance d’enbrainement, réalise cette routine

d'échauffement pour éviter de te blesser et pour étre plus performant

Cebt échauffement est sous forme de TABATA, c’est-d-dire 20 sec d'effort watch?vavIVEAWGgAPW
/ 10 sec de repos pendant 4 minutes

\ [ ECHAUFFEMENT \

Musique Tabaka utilisée

hEbps://www youtube.com/
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Liens pour suivre L'échauffement

hktps://youbku.be/00LYN4-ONn0O
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Niveau 2 en

Niveau 1 en
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1. SAUTILLER E CHEVILLES
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2. MONTEE GENOUX e GENOUX
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2. SAUTILLER E CHEVILLES u
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2. MONTEE GENOUX GENOUX

3. TALONS FESSES it HANCHES 3. TALONS FESSES ik HANCHES

DEPLACEMENTS Lt e EPAULES

4‘; . ,é"i ,
DEPLACEMENTS o EPAULES
LATERAUX LATERAUX Y K\

5. SQUAT SAUTE ‘i L COUDES a

6. GAINAGE u POIGNETS

7. GAINAGE o .

DYNAMIQUE n CERVICALES
e e MR

5. SQUAT SAUTE ' COUDES

6, GAINAGE k POIGNETS

7. GAINAGE . Y » :
DYNAMIQUE : CERVICALES @

¥. POMPES
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