RENFORCEMENT BAS DU CORPS
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“En pointes de pieds, flexion de ;L,n(m,\ a 90, stabiliser la position.

4 séries de 30 secondes de stabilisation + 5 métres de sprint
— 1} il

(Récupération entre 2 passages = 30")

WIOLLETS

possible puls
sauter le plus haut possible tout en etant }e plus bref possible au sol
durant 15 secondes

f Ramener les pointes de pieds vers soi

| Séance 1 :

J 4 séries de (3 descentes jambe droite + 3 descentes jambe gauchs
|

e

+ 15 sauts jambes tendues)
(Récupération entre 2 passages = 1)

e
5

i

Ssrrer le ballon & lntérieur des
Rem : pour la 2éme situation, décolie
maintenanti ls

Seance 1.
4 série de (40" genoux + 20" pieds) (R entre 2 passages 30"

ADDUCTEURS & ISCHIOS

MOUVEMENTS DYNANIGUES BN AMPLITUD

Sur 20 m (10 m de pas chassés + 10 m de talons/fes:
4 Passages

FENTES AVANTS
4 series x 10 fentes
Mains sur les hanches,descendre le plus bas possible
tout en gardant les talons décollds du sol,




