Warming up / Réchauffement
All workouts should be being with a 6-7 minute stretching routine. Stretching at the beginning of a workout is to be done dynamically and not statically. Dynamically means you perform reps of a given motion in a very controlled time frame. (as opposite to ballistic stretching where one bounces). Do not hold static stretches during a warm-up. Static stretching will actually weaken your muscle for a while after you stretch. Static stretching can be done after the workout.

The warm-up stretching routine is designed to warm up our core muscles and pays close attention to our hips, which need to be loose for effective paddling

Chaque entraînement devra être précédé par 6-7 minutes d’étirements dynamiques et non statiques.  Dynamique veut dire performer les étirements de façon contrôlée et non de façon balistique (avec rebond).   Ne faites vos étirements statiques qu’après l’entraînement car ce genre d’étirement affaibli les muscles.

La routine d’étirement est conçue spécialement pour réchauffer les muscles abdominaux et lombaires.  Particulièrement les hanches dont l’amplitude de mouvement est essentielle à la pagaie.

Warm-up routine / Programme de réchauffement
	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Toe touches
	1 x 5
	Feet together, hands to sky, reach down touch toes



	Toucher les orteils
	1 x 5
	Pieds ensembles, bras au ciel, étirez et allez toucher les orteils

	[image: image1.jpg]


e[image: image2.jpg]






	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Knee to chest 


	1 x 5
	Stand tall. Lift knee with hip muscles, hold in with hands. 

	Genou au tronc debout
	1 x 5
	Tenez vous bien droit. Elevez le genou avec les fléchisseurs de la jambe, maintenez avec les mains.
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	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Knee cradles


	1 x 5
	Same as above but turn the hip, lift the knee and ankle.



	Encercler Genou
	1 x 5
	Comme l’exercice précédent, par contre effectuez une rotation le la hanche et encercler le genou et la cheville.
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	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Push up walkout/walkin


	1 x 4
	Walk out w/ hands, in with feet. Keep body stable.



	Chenille
	1 x 4
	Position « push-up », marchez avec les pieds vers les mains puis avec les pieds pour retourner en « push-up ». Garder le corps bien stable.
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	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Airplane


	1 x 5
	Knee unlocked, try to lift opposite heel, back neutral, extend arms.

	Avion
	1 x 5
	Debout, genoux légèrement fléchis, soulevez le pied vers l’arrière, bras étendus, dos en position neutre.
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	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Ultimate hip stretch


	1 x 5
	Hurdle position 1) lower elbow inside chin, 2) straighten front knee

	Etirement ultime de la hanche
	1 x 5
	Position de course 1) abaissez le coude à l’intérieur du tibia  2) redressez le genou avant
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	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Lat stretch


	1 x 3
	Stand knees unlocked, reach up high and side ben.



	Etirement des grands dorsaux
	1 x 3
	Debout, genoux légèrement fléchis, bras au ciel, étirez et penchez latéralement
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	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Press ups 


	1 x 10
	Keep pelvis on floor and lift chest with arms (think yoga).



	Cobras
	1 x 10
	Couchez-vous à plat ventre, en gardant le pelvis au sol, soulevez le tronc avec les bras (pensez yoga).
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	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Supine rotations


	1 x 5
	Keep shoulder blades on floor and rotate legs side to side with knees bent. 

	Rotations du bassin en supination
	1 x 5
	Couchez sur le dos (supination), gardez les omoplates au sol, genoux fléchis, faites une rotation d’un côté à l’autre.

	[image: image14.jpg]


e[image: image15.jpg]>

—

T



e[image: image16.jpg]






	Exercises/ Exercices
	Series/Reps
	Notes

	Knee to ankle 


	1 x 5
	Keep pelvis on floor and drop knee in centre. 



	Genou au sol en supination
	1 x 5
	Couchez sur le dos (supination), en gardant le pelvis au sol, ramenez le genou au sol vers l’intérieur.

	[image: image17.jpg]


e[image: image18.jpg]






