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Strong body & mind

Objectifs du jour / Ziele von heute :

Définir le réle de I'échauffement

Comprendre comment préparer le corps a I'effort et éviter les blessures par un
bon échauffement adapté

Connaitre les principaux bienfaits de I'échauffement
Proposer une structure d’échauffement et un échauffement type

Q - lllustrer l'individualisation de I'échauffement selon les besoins spécifiques de
I'athlete

Die Rolle des Aufwarmens definieren

Verstehen, wie man den Korper durch ein geeignetes Aufwarmen auf die
Belastung vorbereitet und Verletzungen vorbeugt

Die wichtigsten Vorteile des Aufwarmens kennen
Eine Struktur und ein Beispiel fur ein Aufwarmprogramm vorschlagen

Die Individualisierung des Aufwarmens anhand der spezifischen Bedurfnisse des
Athleten veranschaulichen
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Strong body & mind - Culdudh
L'importance d’'un bon echauffement dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung eines guten Aufwarmens zur Verletzungspravention.
Role de I’échauffement : pourquoi Les bienfaits de I'échauffement : Que
s’échauffer avant un effort? vise-t-on a travers un bon échauffement?
Rolle des Aufwarmens: Warum @ Die Vorteile des Aufwarmens: Was
sollte man sich vor einer Anstrengung bezweckt man mit einem guten

aufwarmen? Aufwarmen?

L’échauffement adapté a ses besoins :
comment individualiser son

O L’échauffement en pratique échauffement?

Aufwarmen nach den eigenen
Bediurfnissen : Wie kann man sein
Aufwarmen individualisieren?

Das Aufwarmen in der Praxis
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L'importance d’ un bon échauffement dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung iten Aufwarmens zur Verletzungspravention.

Les bienfaits de I’échauffement : Que

Réle de I’échauffement : pourquoi

s’échauffer avant un effort? vise-t-on a travers un bon échauffement?
Rolle des Aufwarmens: Warum Die Vorteile des Aufwarmens: Was
sollte man sich vor einer Anstrengung bezweckt man mit einem guten
aufwarmen? Aufwarmen?

L’échauffement adapté a ses besoins :
comment individualiser son
échauffement?

@) L’échauffement en pratique

Aufwarmen nach den eigenen
Bediurfnissen : Wie kann man sein
Aufwarmen individualisieren?

Das Aufwarmen in der Praxis
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Préparation physique

Korperliche
Vorbereitung

Préparation mentale
Mentale Vorbereitung

Prévention des Technique et
blessures apprentissage

Verletzungspravention Technik und Lernen
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Préparation
physique

Préparation
mentale

Mentale
Vorbereitung

Korperliche
Vorbereitung

Prévention
des blessures

Verletzungspr
avention

Technique et
apprentissage

Technik und
Lernen

(Afonso et al., 2024)
:5 (McGowan et al., 2015)
- (Brad Walker, The anatomy of sports injuries, 2018)
EXCELLENCE

SPORT

Augmentation de la température corporelle: L'échauffement permet une dilatation des vaisseaux
sanguins, augmentant ainsi le flux sanguin vers les muscles et améliorant leur souplesse et leur élasticité.
Erhohung der Korpertemperatur: Das Aufwarmen bewirkt eine Erweiterung der Blutgefasse, wodurch
der Blutfluss zu den Muskeln gesteigert wird. Dies verbessert deren Beweglichkeit und Elastizitat.

Activation du systéme nerveux: L'échauffement stimule le systéme nerveux, préparant les muscles a
produire une force plus rapidement et efficacement.

Aktivierung des Nervensystems: Das Aufwarmen regt das Nervensystem an und bereitet die Muskeln
darauf vor, schneller und effektiver Kraft zu erzeugen.

Préparation cardio-vasculaire: L'échauffement augmente progressivement le rythme cardiaque et la
respiration, préparant le coeur et les poumons a l'effort.

Vorbereitung des Herz-Kreislauf-Systems: Das Aufwarmen steigert allmahlich die Herzfrequenz und
die Atmung, wodurch Herz und Lunge auf die Belastung vorbereitet werden.

Activation des articulations: L'échauffement permet de lubrifier les articulations et de les rendre plus
mobiles, réduisant ainsi le risque de blessures.

Aktivierung der Gelenke: Das Aufwéarmen sorgt fiir die Schmierung der Gelenke und macht sie
beweglicher, wodurch das Verletzungsrisiko reduziert wird.

6
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Préparation Préparation
physique mentale

Korperliche Mentale
Vorbereitung Vorbereitung

Prévention Technique et
des blessures apprentissage

Verletzungspr Technik und
avention Lernen

(Afonso et al., 2024)
Ei (McGowan et al., 2015)
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Concentration: L'échauffement permet de se concentrer sur l'activité sportive et se mettre dans de

bonnes conditions mentales.

Konzentration: Beim Aufwarmen kann man sich besser auf die sportliche Aktivitat konzentrieren und

kommt mental in die richtige Stimmung.

Motivation: L'échauffement peut créer un sentiment de préparation et de confiance ce qui peut améliorer

la motivation et la performance.

Motivation: Das Aufwarmen hilft dabei, sich auf die sportliche Aktivitat zu fokussieren und in einen guten

(Brad Walker, The anatomy of sports injuries, 2018)

mentalen Zustand zu kommen.
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Réduction du risque de déchirures et d’élongation: Les muscles chauds et souples sont moins

susceptibles de se déchirer ou de subir une élongation.

Préparation

Préparation : by _
mentale Verringerung des Risikos von Muskelrissen und Zerrungen: Warme und geschmeidige Muskeln

physique

Korperliche
Vorbereitung

Mentale reissen oder (iberdehnen sich seltener.
Vorbereitung

Prévention des entorses et des contusions: Les articulations bien lubrifiées et mobiles sont moins

, susceptibles de subir des entorses ou des contusions.
Technique et

apprentissage Vorbeugung von Verstauchungen und Prellungen: Gut geschmierte und bewegliche Gelenke sind

Technik : -k
eﬁerr]rl]eﬁnd weniger anfallig fur Verstauchungen oder Prellungen.

Prévention
des blessures

Verletzungspr
avention

Prévention des crampes: L'échauffement permet de préparer les muscles a I'effort et de réduire le

risque de crampes.

(Afonso et al., 2024) Vorbeugung von Krampfen: Aufwarmen bereitet die Muskeln auf die Belastung vor und senkt das

=y
E= (McGowan et al., 2015) 8

Excel N (Brad Walker, The anatomy of sports injuries, 2018) Risiko von Krampfen_
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Echauffement spécifique a la discipline : répétition de mouvements ou de formes plus complexes en
lien direct avec les exigences techniques a venir. Cela permet une activation ciblée des chaines
musculaires sollicitées lors de la pratique, tout en jouant un réle essentiel dans la préparation physique,
mentale et la prévention des blessures.

Préparation Préparation
physique mentale :
Kérperliche Mentale Apprentissage : Sur I'ensemble d'une saison, le volume cumulé de tous les échauffements représente

Vorbereitung Vorbereitung un pourcentage significatif de I'ensemble du volume d'entrainement. Les activités réalisées dans ce cadre
doivent étre bien pensées et significatives.

Disziplinspezifisches Aufwarmen: Wiederholung von Bewegungen oder komplexeren
Bewegungsformen, die in direktem Zusammenhang mit den bevorstehenden technischen Anforderungen

: Préb\fention Techni?ue et stehen. Dies ermdglicht eine gezielte Aktivierung der Muskelketten, die in der Praxis besonders
€S DIESSUIES appren.lssage beansprucht werden, und spielt gleichzeitig eine zentrale Rolle in der korperlichen und mentalen
Verletzungspr Technik und Vorbereitung sowie der Verletzungspravention.

avention Lernen

Lernen: Uber die gesamte Saison hinweg stellt das kumulierte Volumen aller Aufwarmiibungen einen
bedeutenden Anteil des gesamten Trainingsumfangs dar. Daher sollten die in diesem Rahmen
durchgefuhrten Aktivitaten gut durchdacht und inhaltlich sinnvoll sein.

Ei (lan Jeffreys, 2018, The Warm-Up: Maximize Performance and Improve Long-Term Athletic Development. Human Kinetics) 9

Excel e (Afonso et al., 2023, Revisiting the “whys” and the “hows” of the warm-up: are we asking the right questions. Sports Med)
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L'importance d’'un bon echauffement dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung eines guten Aufwarmens zur Verletzungspravention.

Les bienfaits de I’échauffement : Que
vise-t-on a travers un bon échauffement?

Réle de I’échauffement : pourquoi
S’échauffer avant un effort?

Rolle des Aufwarmens: Warum
sollte man sich vor einer Anstrengung

Die Vorteile des Aufwarmens: Was
bezweckt man mit einem guten

aufwarmen? Aufwarmen?
L'echc adapté a ses besoins :
o Y o - comment individualiser son
L’échauffement en pratique calElticmante

Aufwarmen nach den eigenen
Bediurfnissen : Wie kann man sein
Aufwarmen individualisieren?

Das Aufwarmen in der Praxis
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Bénéfices de I'échauffement / Nutzen des Aufwarmens

Amélioration des : :
performances Réduction de la

sportives fatigue

Verringerung der
Verbesserte Miidigkeit

sportliche Leistung

Augmentation de la
Amélioration de la confiance en soi
récupération

Verbesserte Erholung Steigerung des
Selbstvertrauens
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£3 11
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Amélioration des
performances Réduction de la
sportives fatigue
Verbesserte Verringerung der
sportliche Mudigkeit
Leistung

Les muscles préparés par un bon échauffement sont plus performants et peuvent produire
plus de vitesse et de force.

R Augmentation de Durch ein gutes Aufwarmen sind die Muskeln leistungsfahiger und konnen mehr
Amélioration de la confiance en T
la récupération Soi Geschwindigkeit und Kraft erzeugen.

Verbesserte :
Erholung Steigerung des

Selbstvertrauens

(Afonso et al., 2024)
c3 (McGowan et al., 2015) 12

= (Brad Walker, The anatomy of sports injuries, 2018)
EXCELLENCE

SPORT
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Ameélioration des

performances Réduction de la
sportives fatigue

Verbesserte Verringerung der
' Mudigkeit ¢ : e o> '
Sfec?;t:bcnhge : L'échauffement permet de mieux répartir I'énergie du corps et de réduire la sensation de

fatigue pendant I'effort.

Augmentation de Das Aufwarmen hilft, die Energie des Korpers besser zu verteilen und das

Amelioration de la confiance en Midigkeitsgefiihl wahrend der Belastung zu reduzieren.
la récupération SOi

Verbesserte

Erhol Steigerung des
rhoing Selbstvertrauens

(Afonso et al., 2024)
:5 (McGowan et al., 2015) 13
- (Brad Walker, The anatomy of sports injuries, 2018)

EXCELLENCE
SPORT
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Ameélioration des

performances Réduction de la
sportives fatigue

Verbesserte Verringerung der
i Mudigkeit . 4 : , . o .
Slf)ec?;ttltljcnhge ° L'échauffement permet de mieux préparer le corps a la récupération apres l'effort, ce qui

peut réduire les courbatures et les raideurs musculaires.

Das Aufwarmen bereitet den Korper besser auf die Erholung nach der Belastung vor, was

o Augmentation de Muskelkater und Steifheit verringern kann.
Amélioration de la confiance en

la récupération SOi

VEIDESSEIE Steigerung des
Erholun
9 Selbstvertrauens

(Afonso et al., 2024)
:5 (McGowan et al., 2015) 14
EXCE"LLENCE (Brad Walker, The anatomy of sports injuries, 2018)

SPORT
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Roles de I’'échauffement /| Rollen des Aufwarmens

Amélioration des
performances Réduction de la
sportives fatigue
Verbesserte Verringerung der
sportliche Mudigkeit

Leistung Un bon échauffement peut donner aux participants une sensation de préparation et de

confiance, ce qui peut améliorer ses performances et son moral.

Ein gutes Aufwarmen kann den Teilnehmern ein Gefuhl der Vorbereitung und des

e Augmentation de : ) ) i
Amélioration de la confiance en Selbstvertrauens geben, was die Leistung und die Stimmung verbessern kann.
la récupération Soi

Verbesserte .
Erholung Steigerung des

Selbstvertrauens

(Afonso et al., 2024)
c3 (McGowan et al., 2015) 15

= (Brad Walker, The anatomy of sports injuries, 2018)
EXCELLENCE

SPORT
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X Erreurs d’échauffement / Fehler beim Aufwirmen

* Trop vite et trop fort
* Zu schnell und zu intensiv

» Partie statique excessif
 Zu viel statisches Dehnen

 Trop court
e Zukurz

« Charges trop lourdes ou intensité trop élevée
» Zu schwere Gewichte oder zu hohe Intensitat

 Pas d’échauffement du tout
 Gar kein Aufwarmen

+ Pas adapté a l'activité sportive
» Nicht passend zur Sportart

-y
c3 16
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L'importance d’'un bon echauffement dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung eines guten Aufwarmens zur Verletzungspravention.

Roéle de I’échauffement : pourquoi Les bienfaits de I’échauffement : Que
S’échauffer avant un effort? vise-t-on a travers un bon échauffement?
Rolle des Aufwarmens: Warum Die Vorteile des Aufwarmens: Was
sollte man sich vor einer Anstrengung bezweckt man mit einem guten

. ll‘.

Aufwarmen?

L’échauffement adapté a ses besoins :
comment individualiser son
échauffement?

L’échauffement en pratique

Aufwarmen nach den eigenen
Bediurfnissen : Wie kann man sein
Aufwarmen individualisieren?

Das Aufwarmen in der Praxis

EXCELLENCE
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Un bon échauffement 1. ENTSPANNEN =
hzﬂi:;kdspmnung |6sen

Ein gutes Aufwarmen und reduzeren

DETTT
+2min

30-60 Sek. 30-60 Sek./Seite

2. ZURUCKSETZEN

Ziel:

Die Gelenkbeweglichkeit
und das posturale
Gleichgewicht wiederher-
stellen und verbessern

Intensitét:
Tief

=30 Sek./
Bein

Dauer:
+2min

2x15 Sek./

3. AKTIVIEREN

Ziel:

Das kardiovaskulére
System und die
wichtigsten beteiligten
Muskelgruppen aktivieren

' =
Intensitét: s 3 s
i : E T ICE SKATIN
Dauer: = A 1= J=
+ 4min -

2x30 Sek.

4. STIMULIEREN

Ziel:

Den Korper auf die
spezifischen Bewegungen
der Disziplin vorbereiten
Intensitét:
Hoch/maximal

Dauer:

+4min 10-15 Wiederholungen von spezifischen Spriingen (Einzel-/Doppel-/Dreifachdrehungen; 1A/2A und

andere Spriinge), des Sprints mit i Intensitat (£10m).

-y
: : Konzept: Amar Arhab, PhD, Fitnesstrainer 1 8
B Projekt/Kontakt: Amar Arhab, Laurent Al (laurent.al! @swissiceskating.ch) ® Swiss Ice Skating / swissiceskating.ch

EXCELLENCE
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Un bon échauffement
ein gutes Aufwarmen

SWISS SWISS

ICE SKATING _~  ICE SKATING -~ EISKUNSTLAUF-AUFWARMEN

1. RELACHER 1. ENTSPANNEN
Objectif: Ziel:

Relacher et diminuer les Muskelspannung lésen
tensions musculaires und reduzieren

Intensité: Intensitit:
Tres légere Sehr tief

Durée: Dauer:
+ 2min + 2min

30-60 Sek./Fuss 30-60 Sek./Bein 30-60 Sek. 30-60 Sek./Seite

-y
c3 19
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Un bon échauffement
ein gutes Aufwarmen

2. REINITIALISER 2. ZURUCKSETZEN

Objectif: Zi-eI: : :
Restaurer et améliorer Die Gelenkbeweglichkeit

la mobilité articulaire et und das posturale
I'équilibre postural Gleichgewicht wiederher-
stellen und verbessern

Intensité: Intensitat:
Legere Tief

Durée: Dauer:
+ 2min + 2min

-y
c3 20
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Un bon échauffement
ein gutes Aufwarmen

3. ACTIVER

Objectif:

Activer le systéme
cardiovasculaire et les
principaux groupes
musculaires sollicités

3. AKTIVIEREN
Ziel:
Das kardiovaskulare

System und die
wichtigsten beteiligten

- . ]

Muskelgruppen aktivieren

Intensitét:
Mittel

Dauer:
+4min

Intensité:
Moyenne

Durée:
+ 4 min

- ' I
ECE sxmmi

1-2 Min. Springseiljoggen 5-7 Wiederholungen/Bein 2x30 Sek.

-y
c3 21
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Un bon échauffement
ein gutes Aufwarmen

4. STIMULER 4. STIMULIEREN
Objectif: Ziel:

Préparer le corps aux Den Kérper auf die
mouvements spécifiques spezifischen Bewegungen
de la discipline der Disziplin vorbereiten

Intensité: Intensitét:
Haute/maximale Hoch/maximal

Durée: Dauer:
+ 4min + 4min 10-15 Wiederholungen von spezifischen Springen (Einzel-/Doppel-/Dreifachdrehungen; 1A/2A und

andere spezifische Spriinge), Wiederholung des Programms, Sprints mit maximaler Intensitat (£10m).

-y
c3 22
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Un bon échauffement
ein gutes Aufwarmen
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Strong body & mind

L'importance d’'un bon echauffement dans la prévention des blessures.
Die Bedeutung eines guten Aufwarmens zur Verletzungspravention.

Réle de I’échauffement : pourquoi Les bienfaits de I'’échauffement : Que

S’échauffer avant un effort? vise-t-on a travers un bon échauffement?
Rolle des Aufwarmens: Warum Die Vorteile des Aufwiarmens: Was
sollte man sich vor einer Anstrengung bezweckt man mit einem guten
aufwarmen? Lt R

L’échauffement adapté a ses besoins :

, - comment individualiser son
@) L’échauffement en pratique

échauffement?

Aufwarmen nach den eigenen
Bediurfnissen : Wie kann man sein
Aufwarmen individualisieren?

Das Aufwarmen in der Praxis

EXCELLENCE
SPORT
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KALIN

Un bon échauffement 1. ENTSPANNEN
hzﬂi:;kdspmnung |6sen

Ein gutes Aufwarmen und reduzeren

Intensitét:
Sehr tief

DETTT
+2min

30-60 Sek. 30-60 Sek./Seite

2. ZURUCKSETZEN

Ziel:

Die Gelenkbeweglichkeit
und das posturale
Gleichgewicht wiederher-
stellen und verbessern

Intensitét:
Tief

=30 Sek./
Bein

Dauer:
+2min

3. AKTIVIEREN

Ziel:

Das kardiovaskulére
System und die
wichtigsten beteiligten
Muskelgruppen aktivieren
Intensitét:

Mittel

Dauer:
+4min

4. STIMULIEREN

Ziel:

Den Korper auf die
spezifischen Bewegungen
der Disziplin vorbereiten
Intensitét:

Hoch/maximal

Dauer: ~
+4min 10-15 Wiederholungen von spezifischen Spriingen (Einzel-/Doppel-/Dreifachdrehungen; 1A/2A und

andere Spriinge), des Sprints mit i Intensitat (£10m).
: |
: Konzept: Amar Arhab, PhD, Fitnesstrainer 2 5
B Projekt/Kontakt: Amar Arhab, Laurent Al (laurent.al! @swissiceskating.ch) ® Swiss Ice Skating / swissiceskating.ch

EXCELLENCE
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Comment individualiser son échauffement?
Wie kann man sein Aufwarmen individualisieren?

26
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Exercice 1
Ubung 1

2-3 séries de 15-30 répétitions/pied
2-3 Satze mit 15-30 Wiederholungen/Fuss

EXCELLENCE

SSSSS
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Exercice 2
Ubung 2

2-3 séries de 15-30 répétitions/pied
2-3 Satze mit 15-30 Wiederholungen/Fuss

:q
=1
EXCELLENCE

28
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Exercice 3
Ubung 3

2-3 séries de 15-30 répétitions/pied
2-3 Satze mit 15-30 Wiederholungen/Fuss
:H

= | 29
EXCELLENCE
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Exercice 4
Ubung 4

2-3 séries de 6-15 répétitions/pied
2-3 Satze mit 6-15 Wiederholungen/Fuss

EXCELLENCE
SPORT

30
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Strong body & mind

Comment individualiser son échauffement?
Wie kann man sein Aufwarmen individualisieren?

31
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Exercice 1
Ubung 1

1-2 séries de 5-10 répétitions
(maintenir £ 10 secondes la position)
1-2 Satze mit 5-10 Wiederholungen
(Position £ 10 Sekunden halten)

- (Stuart McGill, 2010, Core training: evidence translating to better performance and injury prevention. Strength & conditioning Journal)
E: (Stuart McGill, 2015, Back mechanic: The step by step McGill method to fix your back pain. Backfitpro Inc) 32

EXCELLENCE
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Exercice 2
Ubung 2

1-2 séries de 6 répétitions par cété (x 10
secondes de contraction isométrique)
1-2 Satze mit 6 Wiederholungen pro
Seite (+x 10 Sekunden isometrische
Kontraktion)

- (Stuart McGill, 2010, Core training: evidence translating to better performance and injury prevention. Strength & conditioning Journal)
E: (Stuart McGill, 2015, Back mechanic: The step by step McGill method to fix your back pain. Backfitpro Inc) 33

EXCELLENCE

SPORT
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Exercice 3
Ubung 3

6 répétitions par cété (maintenir £ 10
secondes la position)

6 Wiederholungen pro Seite (Position *
10 Sekunden halten)

- (Stuart McGill, 2010, Core training: evidence translating to better performance and injury prevention. Strength & conditioning Journal)
E: (Stuart McGill, 2015, Back mechanic: The step by step McGill method to fix your back pain. Backfitpro Inc) 34
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Q°° TAKE HOME MESSAGE

Un bon échauffement contribue a la prévention des blessures et améliore la performance globale.
L'échauffement doit étre progressif et répondre aux demandes de la discipline.

L’échauffement peut étre individualisé en fonction des besoins de l'athlete (blessures, dysbalance, etc...)

Ein gutes Aufwarmen tragt zur Verletzungspravention bei und verbessert die Gesamtleistung.

Das Aufwarmen sollte progressiv gestaltet sein und den Anforderungen der jeweiligen Sportart entsprechen.

Das Aufwarmen kann individuell an die Bedurfnisse des Athleten angepasst werden (Verletzungen,
muskulare Dysbalancen, usw).

-y
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A LA SEMAINE PROCHAINE!

BIS ZUM NACHSTE WOCHE!

AN

]
::I 36

EXCELLENCE
sssss



	Slide 1: STRONG BODY & MIND 2026-27
	Slide 2: Strong body & mind 
	Slide 3: Strong body & mind  L’importance d’un bon échauffement dans la prévention des blessures. Die Bedeutung eines guten Aufwärmens zur Verletzungsprävention.
	Slide 4: Strong body & mind  L’importance d’un bon échauffement dans la prévention des blessures. Die Bedeutung eines guten Aufwärmens zur Verletzungsprävention.
	Slide 5: Strong body & mind 
	Slide 6: Strong body & mind 
	Slide 7: Strong body & mind 
	Slide 8: Strong body & mind 
	Slide 9: Strong body & mind 
	Slide 10: Strong body & mind  L’importance d’un bon échauffement dans la prévention des blessures. Die Bedeutung eines guten Aufwärmens zur Verletzungsprävention.
	Slide 11: Strong body & mind 
	Slide 12: Strong body & mind 
	Slide 13: Strong body & mind 
	Slide 14: Strong body & mind 
	Slide 15: Strong body & mind 
	Slide 16: Strong body & mind 
	Slide 17: Strong body & mind  L’importance d’un bon échauffement dans la prévention des blessures. Die Bedeutung eines guten Aufwärmens zur Verletzungsprävention.
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24: Strong body & mind  L’importance d’un bon échauffement dans la prévention des blessures. Die Bedeutung eines guten Aufwärmens zur Verletzungsprävention.
	Slide 25
	Slide 26: Strong body & mind  Comment individualiser son échauffement? Wie kann man sein Aufwärmen individualisieren?
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31: Strong body & mind  Comment individualiser son échauffement? Wie kann man sein Aufwärmen individualisieren?
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36

