
Entraineurs 
Moins de 13/Moins de 15 filles

Quelle formation pour la jeune joueuse







• 1. une séance à faire à la maison au poids du corps sans matériel.

•

• https://www.youtube.com/watch?v=eKvI9lCMsRY

•

• 2. un circuit training de 5 tours, 30 sec par exercice et 1 min de récup à la fin de chaque tour avant de faire le prochain

• C'est un entraînement sans matériel donc tout le monde peut la faire.

•

• https://www.youtube.com/watch?v=3jZGLzkf7Wc

•

• 3 : cross training, séance du préparateur physique du club de l’Asptt Strasbourg filles (N1) lors de ce confinement

• https://www.youtube.com/watch?v=bIkr7sDsTVk&fbclid=IwAR02NIqQKV1VzfvV4jKNujlvXJ25OnTxhHzlZKlNz_KYB2gSiivPNJ6rHiA

•

• merci à vous pour votre participation et bravo pour vos initiatives en club en ce temps de confinement

•

• merci aux entraineurs de la sélection filles du CD 68.

•

• au plaisir de toutes/tous vous retrouver
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