Échauffement 5
Période spécifique 2
Durée : 25 min – 4 fois / semaine
Activation – 5 min

Série de sauts incluant :

- Squat 2 jambes, full squat, sauts enchaînés progressifs, sauts côté/côté, sauts demi-tour.
Série de rebonds incluant :
-Petits rebonds, sur 1 jambe avec petites torsions.
Articulations – 7 min

Cou – Lors du tronc
Épaules – Flexion de l’épaule dans tous les angles avec torsion (2,5lbs).
Hanches – En chandelle, split/écart/split (flex ative).
Poignets – Ouvre/ferme les doigts, petits rebonds progressifs 3 positions de mains.
Tronc/cou – 3 min
Gainage sur le dos/grands cercles de jambes tendues (15 sec)

Gainage sur le coude de côté/sur 1 pied (chacun) (15 sec)

Gainage sur les coudes derrières/sur 1 pied (lever de jambes) (15 sec)
Équerre progressive collée et écart à la poutre (10 sec)

Bras – 3 min

Push-ups mains sur ballon (5)

2x2 assis sur les talons, bras résistés (10 sec)

Tractions inclinés avec élastique/bras pliés et tendus (5)

Tractions monter à la corde (moitié)

Dips aux plls avec pieds (5)

Pièce de monnaie (10 sec)
Étirement – 7 min
Carpé : Alternance entre descente progressive et forcer pour descendre sans les mains 30 sec.
Carpé écart : Alternance entre descente progressive et forcer pour descendre sans les mains 30 sec.
Splits : Alternance entre descente progressive et poussée contre le sol 30 sec.
Facial : Alternance entre descente progressive et poussée contre le sol 30 sec.
Épaule en flexion : Descendre graduellement 10 sec., étire/rester/étire/pousse 4 x 5 sec.
Pieds flex/pointe : Flex sur poutre (15 sec.), Pointes assis sur les talons/genoux surélevés (15 sec).
Étirement du dos (cercle, rotation, cobra et cobra/torsion), 2 fois lent / Position classique sur les coudes/pieds appuyés à libre (2 x 15 sec)
Durée : 25 min – 1 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 :

- 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
