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Santé

S'échauffer en autonomie

B OBIJECTIF

Prendre conscience de I'importance de s’échauffer correctement
Apprendre a s’échauffer en autonomie

DESCRIPTIF

Explication et démonstration des différents exercices types a appliquer pour réaliser un
échauffement en autonomie.

Exercices individuels (réalisés en groupe) pour monter progressivement en rythme en
échauffant les membres supérieurs et inférieurs du corps.

Exercices d’étirement.

Mise en place également d’exercices collectifs avec ballons

Prise en charge de I'échauffement par 'une des joueuses de I'équipe lors des matchs.

Stades Action ponctuelle : le 05 mars 2018
i . i Et mise en pratique le samedi lors des matchs
Catégorie(s) concernée(s) : U15F Nombre de participants : 15
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