ECHAUFFEMENT GENERAL
(environ 7 minutes)

Voici 4 types d'exercices d'échauffements dynamiques facilement réalisables... 

L'idée est de réaliser chaque exercices 2 fois en respectant les durées indiquées pour chaque essais. Vous pouvez enchaîner les exercices de 1 à 4 en prenant une petite pause de 30 secondes puis recommencer de 1 à 4... et ainsi finir l'échauffement par 5 & 6.
1. Les Jumping Jacks

Placez-vous debout, les bras le long du corps et les pieds joints. Sautez en écartant les jambes et en levant les bras, frappez dans les mains, bras tendus au-dessus de la tête. Pour revenir à la position de départ, refaites un saut.

Répétez l'exercice pendant 15 secondes au 1er essai et 30 secondes au 2ème essai.
2. Les Seal Jacks
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Placez-vous debout, les pieds serrés et les bras tendus à l'horizontal devant vous (mains collées). Sautez en écartant les pieds et les bras sur le côté de manière à ce qu'ils se retrouvent perpendiculaires par rapport à votre corps. Pour revenir à la position de départ, refaites un saut.

Répétez l'exercice pendant 15 secondes au 1er essai et 30 secondes au 2ème essai.
3. Le genou-poitrine
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Montez chaque genou (en alternant gauche et droit) à la poitrine de façon dynamique. Accompagnez les montées de genoux avec le mouvement de vos bras. L'exercice se fait sur place.

Tenez l'exercice pendant 15 secondes au 1er essai et 30 secondes au 2ème essai.
4. Le talon-fesses
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Fléchissez une jambe vers l'arrière afin d'essayer de toucher votre fessier avec vos talons. Alternez les jambes avec un rythme assez dynamique. Accompagnez les mouvements de jambes avec le mouvement de vos bras. L'exercice se fait sur place.

Tenez l'exercice pendant 15 secondes au 1er essai et 30 secondes au 2ème essai.
5. Des rotations dynamiques
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Pour s'échauffer efficacement, vous pouvez réaliser ces quelques exercices. Par exemple, balancez vos bras d'avant en arrière, relâchez, faites des petits moulinets avec les bras tendus. La rotation des hanches permet également d'échauffer les articulations de manière efficace. Pour l'exercice 4 (avec le bâton), vous pouvez utiliser un manche à balai sinon tant pis pour celui-ci ! Chaque exercice doit être réalisé au moins 15 secondes.

6. Des rotations des articulations

Effectuez des petits mouvements de rotation de la tête, des poignets, des épaules, des chevilles... A moins 15 secondes par articulations.

