
Echauffement avant de jouer:

-mouvements articulaires (nuque, épaules, coudes, poignets, bassin, genoux, chevilles)
puis
-alterner 20 sec d’exercice / 10 sec de pause:
Ex:
20sec Course sur place

20sec Jumping jack

20sec Talons fesses

20sec Tipping (course sur place rapide)

20 sec Cloche pieds

20 sec corde à sauter…
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