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Seance Terrain sur pelouse
sUr 4 semaines

LLIREH MERCRED!

Répéetition de sprints

Séance Lactigue

Feépétition de sprints
20m & vitesse maximale ; Départ toutes les 20=zec
(ME P25 REWEMR &1 DEBUT & chacue sprint
= tépart d'un cdté puis 2° départ de lautre coté des 20m)

SEM ;3 x12020m) R =3min

SEM 2 3= 15020m) R = 3min

SEM 34 = 12020m) R = 3min
SEM 4 4 15020m) R o= 3min

Seéance Lactigue
100m : 50m & witezse maximale + 50m déccélération puis
footing | Départ toutes les 30sec
(ME PAS REVEMR AL DEBUT & chacue sprint
= départ d'un coté puiz 2° départ de 'autre coté du terrrain
SEM 1 3 2 100100m) R = 3min
SEM 203 x120100m) R = 3min
SEM 3.4 x100100m) R = 3min

SEM 44 x120100m) R = 3min
R = Récup passive entre les séries

R = Récup entre les séries en footing trés léger

Sprirt 1 Foating 1
-

Footing 2 Sprint 2

Etirement= 15min
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