RÉCHAUFFEMENT DYNAMIQUE
Source : Formation avec les Capitales de Québec (2007)
Bas du corps

1. Jogging sur une distance d’environ 400 pieds aller-retour.

2. Se placer 2 X 2 pour faire un mouvement de balancier avant-arrière, puis gauche-droite 10 fois avec chacune des jambes en augmentant l’amplitude.

3. 2-3 courses à 50% de la capacité sur une distance de 90 pieds.

4. 2-3 courses à reculons sur une distance de 90 pieds.

5. Pas croisés sur 90 pieds en gardant les bras et les épaules en ligne droite. Inverser à mi-parcours.

6. Pas chassés et non croisés sur 90 pieds, 2 fois.

7. En marchant, lever un genou et tenir la cheville. Alterner la jambe à chaque pas. Distance 30 à 40 pieds.

8. En marchant, et non en courant, porter les talons aux fesses à chaque pas. Distance 30 à 40 pieds.

9. En marchant, lever la jambe le plus haut possible en avant en touchant la main du même côté. Alterner à chaque pas.

10. En marchant, lever la jambe vers l’arrière tout en se penchant vers l’avant en pointant le bras opposé vers l’avant. Alterner à chaque pas.

11. Jambe gauche tendue vers l’arrière (orteils au sol) et jambe droite pliée. Les bras croisés sur la poitrine, tourner les épaules vers la droite. Alterner à chaque pas.

12. Jambe gauche tendue vers l’arrière et jambe droite fléchie. Essayer de toucher le pied gauche avec la main droite. Alterner à chaque pas sur 30 à 40 pieds.
13. Sprint à 80% de la capacité sur 90 pieds, 2 fois. Lors du retour, sauter à gauche et à droite avec des grands pas en arrêtant sur chaque pied.

Haut du corps

1. Joindre les mains en maintenant une pression les doigts pointés vers le haut. Lever les mains et les redescendre tranquillement. Répéter quelques fois.

2. Joindre les mains en s’agrippant les doigts. Lever les mains et les redescendre tranquillement. Répéter quelques fois.

3. Joindre les mains en maintenant une pression sur le bout des doigts, puis rouler vers l’avant et vers l’arrière plusieurs fois.

4. En gardant les coudes ouverts, à la hauteur des épaules, pointer les mains vers le haut. Descendre les mains à l’horizontal, puis les remonter à répétition sans bouger les coudes.
5. Même qu’au numéro 4, mais en inclinant légèrement le corps après avoir placé un pied derrière et fléchi la jambe opposée.

6. Faire des petites rotations vers l’avant et vers l’arrière tout en gardant les bras droits.

