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Méthode intermittente
de longue duree VMA = 21km/h

Intensite

110 % de PMA ( PMA + 3 km/h )

Volume

3 mn au dela de la PMA

Répétitions

06

Séries

1a2

Repos entre
répétitions

Repos entre
séries

Actif 3 mn

AC’[E 8 mn_




Exercice :le'15 /15

- Cette variante de fartlek
permet de durcir |la
musculature

- Introduisant des exos de
pliomeétrie.( foulées, sauts
accelérations .. ).

—




Repos entre réepétition : 15”.
Repos entre séries 2 mn actif.
Répétitions : 20 fois.

Séries : 2




-conduite au tour des plot
( slalom ).

- jonglerie + remise au sol +
frappe+ retour rapide.
-jonglerie en mouvement et
slalom, retour rapide en conduite
de balle.

- intérieur — extérieur +
accelération sur 10 m.
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