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Les joueuses doivent s’échauffer ensemble sans être guidées par l’entraineur.

Elles doivent faire les différentes étapes de l’échauffement :

-étape 1 : réveil musculaire
-étape 2 : exercices spécifiques
-étape 3 : jeux de ballon
-étape 4 étirements
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Étape 2 : exercices spécifiques 


