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Circuit a objectif VITESSE DE

Charge / intensité

Nombres de tours

DEPLACEMENT

Repos entre ateliers

Repos entre tours

Vitesse maximale

1 a3tours

2 mn semi active

5enm sictive

>> Distance entre cones : 5m
1 > Toucher les plots a chaque
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>> Les boites sont placées

I'une derriére l'autre

> Hauteur des boites 30 a

2 Y

>> Enchainements 4-6
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A—w—4 T4 > Réaliser les montées —
descentes sans arrét
Déplacements 3 répétitions de 10” avec 30" Montées et descentes entre3 répétitions de 10” aveq Mouvements spécifiques 3 répétitions de 10" avec
latéraux de récup. passive deux boites 30" de récup. passive 30" de récup. passive
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3 répétitions de 10" avec 30" Sprint en slalom 3 répétitions de 10" avec Bonds par dessus haies 3 répétitions de 10" ayec

Pompes
pliométriques

de récup. passive

30" de récup. passive

30" de récup. passive
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Les périodes de récupérations entre exercicesepe@étre la marche, les étirements actifs, decmesrtechniques réalisés lentement, I'imagerietaten.




