	CLASSE : SUP

	ACTIVITE : course

	SEANCE   16h15-17h45
Développement VMA
Fractionné court
	DATE :   AVRIL 2021






DEROULEMENT DE LA SEANCE :
1- Echauffement : 
Footing 20’+ 5 lignes droites
2- Travail: Fractionné court :
· 1x (6x 30’’/30’’) à VMA + 1km/h  R= 4’    (2’marché, 2’ trottiné)
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+ 1X (4x (1’30/1’), i = 100%VMA, 
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+ 1x (6x 30’’/30’’) à VMA + 1km/h   R= 4’    (2’marché, 2’ trottiné)


3- Renforcement musculaire voir fiche  571 : renforcement Milieu du corps.
4- Retour au calme : Footing + Etirements
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