Séance Physique n°12

FOOTING 15 min

Allure normale Echauffement

GAMMES
ATHLETIQUES 10 min

Montées de genoux X3
Talons — Fesses X3
Pas chassés X3

Course arriére X3
Jambes tendues X3

TRAVAIL VIVACITE Effectuer 4 blocs

1 bloc = Enchainement du
circuit de 3 sprints

Récup : 1Imin entre chaque
sprint + 2min entre les blocs
Récup : 5 min a la fin des 3
blocs

TRAVAIL PMA 3 blocs de 6min de 10°°/10’
(18 répétitions)

Récup entre les blocs : 3min
Fin exercice Récup : 6 min

RECUPERATION 5 min

Footing allure lente
Retour au calme

ETIREMENTS 10 min

Etirements passifs et longs

Travail Vivaciteé :

20m

20m

30m

30m
40m

A A

A : Départ

: Course Avant
: Marche Arriere
: Sprint

T Coordination

Arnaud BAERT : Séance n°12 — Saison 2022 / 2023



Travail PMA :

Enchainer le plus de répétitions possible sur de la coordination

A
A 36m 39m
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Travail Coordination :
https://www.youtube.com/watch ?v=42ttgvdOIUs
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