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Préparation ciblée - Stimuler le systéme
cardiovasculaire: Café du commerce

Dans cet exercice, les jeunes doivent courir sans interruption tout en discutant avec leurs
camarades.

Courir pendant dix minutes sur un parcours connu avec la consigne de se s 7 9 m 13 15 i NS =
raconter (par deux, par trois) sajournée (école, enseignants, loisirs).

Quel exercice pour qui? 5 7 ° 11 15 [A807 1 21 23

En principe, chaque forme d'échauffement peut sappliquer a tous les niveaux. L'«échelle des &ges» montre quel
exercice convient le mieux a tel age.

Source: Andreas Weber chef de sport J+S Athlétisme; Nicola Gentsch, expert J+S Athlétisme
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