ENTRAINEMENT 1

Mom : En cavale Jour 1 MP Kinésiologue
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Série  Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos Rep. Tempo Repos p po Repo
Sem]l Y 10 2010 - Sermnl Y 16 1010 - Seml et 16 2010 1 |10/chié| 1010
Note: (Note: Deux bras devant pour Mote: Mote: Rotation des bras
commencer et ratation du tronc
en allant porter e bras le plus loin
possible & Farrlére.
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Série  Rep. Tempo Repos Sérle  Rep. Tempe Repos Série Rep. Tempo Repos Série  Rep.
ETTO 2 | 45c | 2010 | 35s sem1 IEN IEERETT U] 2 | 455 | max [ 35s [ 2 | a5 | 2001 | 355
Note: N MNaote: Nate: Alterne les 2 mouvements.

Seml

[Mote: Marche du crabe de edté.
Reste en position squat. 2-3 de
chague edté en altemance
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M
Série  Rep. Tempo Repos

2 | ass [ wmax | 3ss

Mote: Squats sautés

| Etirements

Seml P!

Série Rep. Tempo Repos

Seml
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Série Rep. Tempo Repos
1 155 -

1- Au-dessus de la tite, pouces
wers e haut et bras en Y. 2- De
cdté, pouces vers le bas
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Série  Rep. Tempo Repos
semi B 2010 | 70s
Note:
o
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Note: Chaque cété

Tempo :

Mote: Chaque cdité

Mote: Chague cbté

1er = phase excentrique (descendre la charge)

2e = pause en fin de phase excentrigue

3¢ = phase concentriquelexdoution de mouvement)
A = pause en fin de phase concentrique
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Mote: Chague cité




ENTRAINEMENT 2

Nom : En cavale Jour 2 MP Kinésiologue

| Echauffement |
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Série  Rep. Tempo Repos Série  Rep. Tempo Repos Série  Rep. Tempo Repos Sérle Rep. Tempo Repos
Seml D 10 2010 - Seml DY 16 1010 - Sem1 ! 16 2010 - LT 1 |10/coté] 1010
Note: Mobe: Deux bras devant pour Note: Note: Rotation des bras
commencer et rotation du tronc
en allant porter le bras le plus loin
possible a l'arriére.

| Entrainement |
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Garde la position g
Série Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos Série  Rep. Tempo Repos
- 35s Seml ] 455 MAX 355 Sem1 455 2010 355 355
Mote: Note: Descends en squat et

remante en soulevé de terre
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Série Rep Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos
Seml 2 455 [ 2011 | 3ss sem1 I 455 2010 | 355 sem1 [JE 455 2010 | 35s sem1 B 455 MAX
Note: MNote: Note: Note: Saut "patin”
| Etirements |
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Série Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos Série Rep. Tempo Repos
Seml Y 255 - - Seml Y 255 - - Sem1 sl 255 Seml Y 255 - -
Note: Chagque coté Mote: Chaque coté Note: Chaque cdté Note: Chaque coté

Tempo :
ler = phase excentrique (descendre la charge)

2e = pause en fin de phase excentrigue

3e = phase concentrique(exécution de )

4e = pause en fin de phase concentrique
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