
 

Échauffement 4è/3è: mise en route du système cardio-respiratoire sur 3’
Programme : ECHAUFFEMENT 8-10 MINUTES EN 2ETAPES
Le 16-03-2020

 

Montée de genoux

Tenir 30s

 

Epaules

Tenir 30s

 

Talon-fesse

Tenir 30s

Travail force des pieds

Tenir 30s

 

Ecarter - rapprocher

Tenir 30s

 

Jambes tendues, pieds armés

Tenir 30s

 

Réaliser cette routine de mise en route durant 3', à faible intensité. Penser à bien respirer et à boire après.


