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Recommandations pratiques :

- 8h de sommeil minimum par nuit

- Objectifs de 10 000 pas/jours
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Explosivité : Test de répétitions de sprints, RSSA

Echauffement 10’ : Gammes athlétiques. Prenez soin de vous échauffer correctement les répétitions de sprint se font a intensité

maximale |

A faire sur une piste ou de préférence sur I’herbe | Mettre vos chaussures de foot est important pour que votre corps reste habitué
a leurs rigidités. Ce test a déja été proposé dans les séances a la maison, alors essayer de comparer votre résultat.

Test 10’ :

Matériel nécessaire : un chronomeétre

Déroulement : répétitions de 6 sprints de 40 m a vitesse max en aller-retour, entrecoupés d’une récupération passive de 20s

Mise en place : A

20m

A v A Départ/Arrivée

Consignes : chronométrer son premier sprint et essayer de perdre le moins de temps possible entre le meilleur sprint et le moins
bon.

Malgré la fiabilité limitée de la prise de mesure au chronomeétre, un meilleur temps inférieur a 6,75s est équivalent a des
professionnels de premiere division. Une diminution entre le meilleur temps et le moins bon de 0,4s est une bonne performance.

Prendre 5min de récupération (jonglerie), et faire une deuxiéme série.



