Avant la séance, vérifie ton sac Parte une tenue Prends de l'eau Arrive le premier @ 'heure
et ton équipement adaptée & la saison plutdt qu'un soda plutdt que le dernier

Pendant la séance, Sois o ['écoute Respecte les plus grands Dernier ou premier, I'impaortant
bais de l'eau réguliérement de ton entraineur et les plus petits gque toi c'est de samuser

Privilégie un fruit Aprés lo séonce,
plutét qu'un gateau couvre-toi bien
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