Echauffement Sauts

Course
2 tours de terrain

Articulations

Echauffer chaque
articulation pendant 5
secondes

Téte

Epaules Bras

Hanche Cheville

5‘

Corde

4x 10 sauts a la corde
a sauter

Sauts tapis
Poser un tapis fin au
sol et sauter dessus

avec élan x10

Frédéric Doan (Enseignant d’EPH)



