ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE

Echauffement articulaire et musculaire
Gammes avec le groupe joueurs ou routine
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Frappes en mouvement avec les remplagants
ou un éducateur/dirigeant

S)

Note: Adaptele'nombrede repetitions en
fonction du tempsidechauffement
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Note': Uneifois cette partie terminee, ajouter'des
situationsiproches du matchi: centres, situations de; 1
contre 1, frappes avec barrage:...
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