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ECHAUFFEMENT GENERAL :          C   R   E   D Y    





 COURSE : Trotting (1’)


                    Pas chassés, pas croisés, talon fesse, montées de genoux, cloche-


                    pied, flexions (2’)





REVEIL articulaire : du cou jusqu’aux chevilles (3’)


                    Le cou : avant- arrière, oui- non, « la cloche »


                    Les épaules : rotation épaules, tourner épaules bras tendus lent 


                                          puis vite


                    Les coudes : tourner les avant-bras, « je prend- j’encaisse » à D-G


                    Les poignets et mains : mains liées étendre dessus, puis devant 


                                                          dos rond, sol 4 pattes tourner tous les sens


                    Le bassin : rotation bassin


                    Les genoux : rotation genoux, flexions « s’asseoir »


                    Les chevilles : rotation dans les 2 sens, élévations pointes de pied





ETIREMENTS : départ à genoux, assis sur les pieds (3’)


                    Les épaules et bras : étirer bras vers le haut, amener épaule D- G 


                    puis inverse, bras derrière nuque coude haut D et G


                    Le dos : mains sur tête s’enrouler vers l’avant, au sol tendre un 


                     bras puis l’autre en s’étirant le + possible


                    Les jambes : passage haies buste à l’arrière, jambes tendues se 


                                         pencher en avant , puis ramener pointes de pied, puis 


                                         jambes écart  en se baissant 





DYNAMIQUE :  B A D J (3’)


                             


                       Bras : pompes à genoux largeur épaules à larges : 3 séries


                      Abdominaux de face 2 séries, côté « boxeur » 2 séries


                      Dorsaux bras D- jambe G tendus, inverser, et « superman »  


                      Jambes : fentes à D, puis 1/2 tour idem à G 
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ECHAUFFEMENT 4ème    (Niveau 2)








