Routine Etirements Compétition
1ére partie:

5 minutes de course a pied autour de la patinoire. Rythme lent, étre capable de parler en méme
temps.

2éme partie: Etirements de chaque zone musculaire

Faire chaque exercice pendant 1 minute ou 30 secondes lorsqu'on doit faire les 2 cotés.

Mollet Quadriceps Ischio-jambiers

N

Adducteurs => méme exercice que les Ischio-jambiers mais avec la jambe sur le cété. Faire glisser le
pied au maximum sur la barriére.



Fessiers (utiliser un banc sila ~ Chaine latérale
barriére est trop haute)

Avant-Bras

Biceps Triceps (peut étre fait Dos

assis ou debout)

Le mouvement
consiste a lever les
deux mains
[\ derriére toi |




