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Table de présentation éléves

Mobile

Performance

Entretien Progrés Santé

Détente

Principes généraux

Volumes importants
Passage par des intensités
élevées

Volumes modérés
Passage par des intensités
modérées

Volumes relativement
modérés a modérés
Passage par des intensités

3X5 avec 50' de récup / 2X7 avec 1'a 1'30 / 1X15

% FC ?

Volumes / intensités peu élevées mais trés
variées.
, 15' en tout choisir le nombre de blocs et l'intensité adaptée a mon MOBILE
Echauffement

Trouver I'équivalent dans la table de son carnet personnalisé en PULSATIONS...

Modification du systéeme
respiratoire

Choix entre un bloc de 6' ou
2X4'

Intensité recherchée / FC?
Vers 85%

Trouver I'équivalent dans la
table de son carnet

Choix entre un bloc de 6' ou
2X4'

Intensité recherchée / FC? >
80%

Trouver I'équivalent dans la
table de son carnet

Bloc de 6' ou un bloc de
4'Intensité recherchée / FC?
Autour de 80%

Trouver I'équivalent dans la
table de son carnet
personnalisé en

Modification de ma capacité
a mobiliser mes ressources
en « sucres »

personnalisé en personnalisé en PULSATIONS...
PULSATIONS... PULSATIONS...
2X15-15 ou 3X10-10 2X15-15 ou 2X10-10 2X10-10

récupération 2'

récupération 2'

récupération 2'

Récupération

Lallet Sylvie

Bloc de 6'
FC?75%
étirements

Bloc de 6' ou de 4'
FC?75%
étirements
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Bloc de 4’
FC?75%
étirements

CP 5 secondes
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