Votretennis.ore

Coaching en ligne —~ stages - blog '~

ECHAUFFEMENT AVANT MATCH . 30
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Ry AVEC RAQUETTE, REALISER A BLANC TOUS LES COUPS 15 FOIS CHACUN. 2 SERIES
oL CHERCHER DU RELACHEMENT DANS LA (FRAPPE ., EN EXPIRANT

- e POSSIBILITE OEFFECTUER DES ETIREMENTS AU BESOIN (PAS + DE 10 PAR MUSCLE]
LANCER DE BALLE CONTRE MUR 2-3 | )
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EVALUER SON NIVEAU DF STRESS - ENUMERER SES POINTS FORTS - IMAGINER LES SCENARIDS DU MATCH ET LES REPONSES




