Séance Prévisionnelle : 14-15 septembre 2022

1 - Echauffement m 3 — Renforcement Musculaire 4 — Vma ascensionnelle _

1 — Echauffement : Footing 75-20’ 3 — Renforcement Musculaire/Escaliers : 12’

Montée 1 marche/fréquence
Montée 2 marches/amplitude
Montée Pieds Joints 1 marche
Montée Pieds Joints 2 marche
Montée cloche pied 1 marche
Descente Pieds Joints 1 marche
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4 —Vma Ascensionnelle : 15’

» 6% a 10 x 407 (20”escaliers+relance cotes sur 20” environ) r=descente
*(débutants 6x)

5 - Raretour stade : 5’

Gilcoaching AA — Septembre 2022



