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ATHLETISME / DEVELOPPEMENT DE LA FORCE
MEMBRES INFERIEURS
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OCTOBRE

|zo totale 909% 4 rép B0% 10" =0 90% 10 bondizz flexions 90°

Faire 5sdries do

If iso totale 90% an 1.2 squat gnaxi 15") + Srép 12 squat 3 80% + 1 iso 90% pt 10" + 10 bondissomants Maies 3 50cm da haut)
Bion flackir fes jambas sur Jos bondissamonts

R 4-5' antre Jog sérios

NOVEWBRE

3 Rép Excentrigue 1109, 6 rép 70% I=z0 totale 90%

Faire 5sdrios do
3 rép excentrique + 6 rép 70% + T iso totale 90% (5" maxi) + 6 rép 70%
[* @ides pour monter at descendro souf on résistant sur 5"

R: 5-6' antra fos sérias
§

DECEMBRE
10 bondisz flexions 90° G rép 0%

Faire 5sorios de

6 RAFE0% + 10 bondissemonts iaies + 6 RFB0Y + T fouldos bondissantes
Wiler cherchar devant e sof lors des fouldes bondissantos

R: 3-8 ontro fos sérias

JANVIER

10" skippings

Fuchiainer deux fois de suite fe circuit. Faire cet enchatnement 6 fois.
[0 dondiss + 10" skipping + 10 bondiss + 10 foufées bond + 10 bondiss + 10" skipping + 10 bondiss + 70 foulées bond
F: 5'entre fes séries

FEVRIER /MARS

Course sur 20m

Arraché arrivée 112 soquat

Arrackis a 50 kgs

Faire 5siries do

i arrachis an alternant arvivée flaxion 1/2 squat ot arrivio fante +sprint sur 20 matres
R 3
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