Échauffement 1

Période générale

Durée : 25 min – 3 fois / semaine
Activation – 5 min

Course en cercle des 2 sens en incluant les exercices suivants :

-Chassé de face, sur les talons, sur les pointes, talon-pointe, patin côté, patin croisé, sur le côté externe et interne du pied.
Rebond en incluant les exercices suivants :

-Petits rebonds sur place, devant/derrière, côté/côté, en tournant.

Squat

-Squat en équilibre sur 1 jambe (5)
-Full squat (5)
Articulations – 7 min

Cou – 3 gestes (oui, non, pê), 2 fois lent.

Épaules – Rotation petit à grand, torsion à l’horizontal et cercle en extension.
Hanches – devant, côté, derrière, petit aller-retour jambe pliées.
Poignets – Rotation, mise en charge progressive/position push-ups, push-ups poignet.
Tronc – 3 min
Rouleaux au ralenti (1 ligne)
Gainages groupés (10)

Bras – 3 min

Push-ups (5)

Push-ups ATR carpés coudes derrière (5)

Traction avec pied (5)

Tractions inclinés (5)

Traverser les plls en marchant sur les mains

Étirement – 7 min
Carpé : Assis 1 jambe après l’autre (10 secs.), carpé 30 secs.
Carpé écart : Descendre graduellement d’une jambe à l’autre 30 secs.

Splits : Hanches (dos droit) 15 secs, bandelette 15 secs, split 15 secs. 

Facial : Descendre graduellement 30 secs.

Épaule en flexion : Descendre graduellement 15 secs.
Pieds flex/pointe : Flex genoux au mur (15 secs.), Pointes/flex enroulé (15 sec)
Étirement du dos (rond, arqué, rotation, inclinaison), 2 fois lent / Cobra progressif (2 x 15 sec)
Durée : 25 min – 2 fois / semaine

« Cochon » sur trampoline

Progressif, qui favorise le développement de l’agilité, de la confiance en soi, de relevé de petits défis, l’apprentissage, le sens de la compétition, d’être créatif et ce tout en jouant!
Objectifs :

- Remise en forme

- Ligne, tenue

- Échauffement musculaire complet (contraction et étirement musculaire), mais en tenant compte qu’elles auront un échauffement spécifique.
- Prévention blessure

- Charge en rebond léger
