. COURSE
BRAS GAMME el CLASSIQUE

SPRINT

Echauffement tennis

Course en avant
Course en arriére

Course latérale genoux tendus
Course latérale genoux fléchis
Course latérale croisée

Course lever genoux

Course tape fesse

Course lever genoux latérale
Course pas Griffé

Course latérale + mouvement de
bras

Course + mouvement bras avant
Course + mouvement bras arriere

Sprint 60-70-80-90-100%
Foulée bondissante
Déboulé avant

Déboulé arriere

TEMPS OU
DISTANCE

5min
10m

10m
10m
170m

10m
10m
10m
10m

10m
10m
10m

10m
20m
20m
20m

REPETITION

Tx
2X

2X
2X
4x

2X
2X
2X
2X

2X
2X
2X

5x
2X
3X
3X


https://youtu.be/QURe3K1z9sQ
https://youtu.be/bolumYlk4Ro
https://youtu.be/_uI8A0nCyVo
https://youtu.be/TJzr5vMNjAk
https://youtu.be/E6_ipx3GGvA
https://youtu.be/MG74JbwXwyU
https://youtu.be/UUfFMpXCqyI
https://youtu.be/TJzr5vMNjAk
https://youtu.be/Ygz_DF0P-Zc
https://youtu.be/vl-rQVYilY8
https://youtu.be/NRwJp3e0-eQ
https://youtu.be/RICVjsKxMJI
https://youtu.be/Zk6RXj__XIg
https://youtu.be/kzS4tMqrSQ4
https://youtu.be/SW5qEZAPlXA
https://youtu.be/kzS4tMqrSQ4



