
3 – Renforcement Musculaire/Escaliers : 12’1 – Echauffement : Footing 20’

2 – Gammes : 10’ + footing vers les escaliers 

4 – Vma Ascensionnelle : 10’

➢ 8 x 35’’ (25’’escaliers+relance côte sur 10’’ environ)

✓ r=descente

Gilles AA – Avril  2021

1 - Echauffement 2 - Gammes 3 – Renforcement Musculaire 4 – Vma ascensionnelle Durée  séance : environ 1h05’

R=2’

✓ Montée 1 marche/fréquence

✓ Montée 2 marches/amplitude

✓ Montée Pieds Joints 1 marche

✓ Descente Pieds Joints 1 marche

✓ Montée cloche pied 1 marche

✓ Descente cloche pied 1 marche

➢ 5x Sur 30m environ :

➢ couloir 4 : Montée Genoux Haies/6 - Talons Fesses – Montée Genoux Haie/6 

✓ retour 3ème couloir pour : Serpentine/ Lattes espacées course adaptée/ acc. Progr. 

➢ 5x Sur 30m environ :

✓ couloir 4 : Déplacement latéral Haies/6 – Skipping – Déplacement latéral Haies/6 

✓ retour 3ème couloir  pour : Marche en fentes - Pas chassés – course  Marche arrière

❖ r= Après chaque passage reformation du groupe

5 – Ra retour stade 6’


