DAUPHINS Préparation physique DAUPHINS Programme a faire a la maison!

Saison 2019-2020 Planification
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Routine Postures Yoga fin entrainement

5 _Effectuer 3 mouvements par postures )
Chat et chien Posture de I'enfant Le chien museau face au | Le chien téte en bas

ciel s

Routine Mobilité échauffement : ﬂ ﬂ % EL‘

Enchainer la séquence

Le guerrier D/G Fente avant genou a terre D/G L'angle latéral ‘===
\ e
z ? xR ) X * " %
- \ N
l

11 =L Routine étirements fin entrainement

Uttanans 3 vn Consignes : Maintenir la position 30 secondes en respirant profondément.
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