ECHAUFFEMENT DANSE
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ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

[De la téte aux pieds]

MODULE A REPETER X 0 2 Punisson

..an raspectant les consignes du professeur gui peuvent changer.

6ene Séne

[HIP HOF] [DANSE DES VESTES]




ECHAUFFEMENT
[GYMNAS. | ACROSPORT | CIRQUE]

SAUTS DE LAPIN
[Arritre]
ROULER

[Poser délicatement "'épaule au sol]

PONT DE SINGE RENVERSE
[Attention, l= baszin reste au pont le plus haut 1]
2

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE
[De la téte aux pieds]
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 3x30%

[A guatre pattes, décoller les genonx)
3
CULBUTOS (=1, 2, 3 » x3)
(1) Départ accronupi + mains sur les qenoux groapés
(23 Idamm = fyrgs tandas ot collés sux oredies
(5] Idem + chandaile
PLACEMENT DE DOS
[Beas teadus, coudes verrouwiliés)

ROULADE AV. SYNCHRONISEES
ROULADE AV, PLACEMENT DOS
EQUILIBRE BALANCIER/CISEAUX

[Grande fante avast, bras teadus dass "2z du dos)
ICoudes serpowillds] [Foser l=s mains lode derast]




ECHAUFFEMENT WTTE

COURSE 8 min %j
[a 'extérienr]

1
ROULER

[Poser délicatement 'épaule au s::-l]’

PONT DE SINGE RENVERSE

[Attention, le bassin reste au point le plus haut ]

2
ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE
[De la téte aux pieds]
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 3x30”

[A quatre pattes, décoller les genoux]

3
RAMPER sur le ventre

[Coller les avant-bras et I"'abdomen au sol]

RAMPER sur le dos

[Coller le dos et les épaules au sol] P~

HORLOGE 26)

[Sternum sur omoplate de adversaire] ‘: B
[Seuls les mains et pieds touchent le sol]

[Le partenaire corrige 2 chaque seconde « out » / « non »]
[Pas d’arrét]

10 munutes




ECHAUFFEMENT
[TENNIS DE TABLE]

COURSE 8min

[A Textérieur]
1

TIPING 10s
[Rapide, le dos droit]

A faire 2x Il

[De la téte aux pieds]
RENFORCEMENT MUSCULAIRE =30~
[A quatre pattes, décoller les genoux]
3
« LABALLE COLLEE - pendant 1°50
[Rechercher 1a difficulté [
JONGLES pendant 1°30
JONGLES rebond zol 1730
4
JEU DES 1' RECORD DE CLASSE




ECHAUFFEMENT BASKET

COURSE 8 min

. [A Pextéricur]
&

TIPING 107
[A’R montée de genoux, talons/fesses, sprint]

1
ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE
[De la téte aux pieds]
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 3x30”
[A duatre pattes, décoller les genoux]
2

« ON TOURNE ! »

‘:9 [Apres le shoot, accélération pour remonter]

8 tirs a dro1te 8 tirs en passe/passe a droite
8 tirs a gauche 8 tirs en passe/passe A gauche

10 minutes




ECHAUFFEMENT YOUEY-BAUl ‘
COURSE 8 min | ﬁj

[A l'exténeur]

1

LE CI"!LRBE ' en face a face
(1) Course avant/ Impulsion / Saut
(2) Pas chassés Impulston Saut
(8) Course arriere

(4) Pas chaszés

2
ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE
[De la téte aux pieds]

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 3x30”

[A quatre pates, décoller les genoux|

3
QUART D’HEURE
BELOQUEURINTERCEPFTEURVOLLEYEUR
Fiche mndniducelle 3 rempli
x 15, x 20, x BO

-~
)
.""'L

4
';w?' SERVICES 6x

[Trois plots, plot 4 contourner]

20 minutes max.




ECHAUFFEMENT
[ULTIMATE] 4éme

COURSE 8 min ﬁj

[A l'extérienr]

F
S -)
N

o’ 1
ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE
[De la téte aux pieds]

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 3x30"

[A quatre pattes, décoller les genoux] n

2
TIPING 10” + MONTEE DE GENOUX x2

TIPING 107 + TALONS-FESSES x2
TIPING 107 + SPRINT x2

3

6’ de circulation libre

Record de PASSES 3x1° + calcul de la movenne
Record de PASSE et SUIT 3x1° + calcul de la moyenne




ECHAUFFEMENT
[ULTIMATE] 6¢me

COURSE 8 min ﬁj

Ay
: f, (A Textériens]

1
ECPL&UFFEMENT ARTICULAIRE

[De la téte aux pieds]

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 3x30”

[A quatre pattes, décoller les genoux] ﬁ

2

TIPING 10” + MONTEE DE GENOUX x2
TIPING 107 + TALONS-FESSES x2

I TIPING 107 - SPRINT x2

6° de circulation libre/Record de PASSES 3x1° + calcul

de la moyenne




