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LIEU :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

	 ❒ salle de réunion
	 ❒ gymnase
	 ❒ extérieur

DATE : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

HEURE : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

DURÉE : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

NOMBRE DE PARTICIPANTS : .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

TRANCHES D’ÂGES :
	 ❒ 30-59 ans
	 ❒ 60 ans et +

TYPE DE PUBLIC : 
	 ❒ entreprise
	 ❒ club
	 ❒ autre : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

P H A S E  1
HANDROLL

P H A S E  2
HANDBALANCE

P H A S E  3
CARDIOPOWER

description de l’excercice Série 1 — description des excercicespoints de vigilance points de vigilance
Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Exercice 4

P L A I S I R  S A N T É   B I E N - Ê T R E

F É D É R A T I O N  F R A N Ç A I S E  D E  H A N D B A L L  —  1 6 ,  a v e n u e  R a s p a i l ,  C S  3 0 3 1 2 ,  9 4 2 5 7  G e n t i l l y  c e d e x  —  d e v e l o p p e m e n t @ h a n d b a l l - f r a n c e . e u  —  w w w . f f - h a n d b a l l . o r g

http://www.ff-handball.org
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P H A S E  3
CARDIOPOWER

P H A S E  4
HANDJOY

Série 2 — description des excercices description de l’excercicepoints de vigilance variantes
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P H A S E  5

COOLDOWN

1
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5

Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Exercice 4
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