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squat <-5 sit-ups <-4 bench step—-ups <-3 press—-ups <-2 ski jumps <-1

. back extensions <-§ free squats <-7 chin—-ups <-6 thrusts
s deyudl Gald il aliy —2-2-6-1

@Sl glall il diyla ardios s -

: pompe inclinée Jgy) cpyall*
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3minutes repos entre I’exercice 1 et 2

:maintien saut sprint Gl o all*

maintien 10 second aprés direct 10saut aprés sprint 10 métres : &Y Aoy yla —
Glegana 3 tcle ganall —

—al 9 2\.5:\5.3 ZQLGJAMS\ O E\AU\ -

s ol 2%

Maintien 10" 10 sauts Sprint sur 10 métres

8 J<all
3minutes repos entre I’exercice 2 et 3
: sprint en montée &GN -yl

départ arrété en montée d’genoux 10 second aprés direct sprint ¢\ Aoy -

sur 10 meétres
Cilyed ol all -

Caal g dady @ )l o ds))l -
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0 J<al
3minutes repos entre I’exercice

: step malll cppall*

le changement de pieds s’effectue au point haut aprés la poussée : 1Y) Lasyha —
compléte de la jambe avant, durant le saut verticale (voir schéma). Il n’y a

donc toujours qu’un seul pied en appui sur le banc.
Grw dan QHISS 10 5 Sy dap @l)SS 10 sl —

—al 9 ;\.5:13.3 ZQLG}AM!\ O 2\;\)3\ -
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A A

Pieds gauche devant Saut vertical Pieds droit devant

3 minutes repos entre I’exercice 4 et 5
10 J<a
: foulée bondissante Al oy yall®

les foulées bondissantes imposent que I’attaque soit pleine plante, :¢lY) Aoyl -
que le sujet soit réactif a chaque appui, que le corps ne se déforme pas. Il faut
aussi que le regard soit horizontal, le buste droit, le genou pointu et le pied

arme.
Gl 10 eyl -

Al 9 2\.5:15.3 :C'_)LGJAMJ\ O 2\;\)5\—

1T J<a
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3 minutes repos entre I’exercice 5 et 6
: saut pieds joints (bl o pall*

le travail en contraction pliométrique sera optimisé en évitant de : 11 4& )k —
sursauter lors de la réception arriere avant de revenir sur le banc. Il doit y

avoir enchainement immédiat entre la réception et la nouvelle impulsion.
S 10 sl -

e gans 3 tCile gandll —

Chal g dad) tCileganal) Gu da))ll -

12 J<a)

3 minutes repos entre I’exercice 6 et 7
: montee d’escalier aludl oy yall*

il s’agit pour cet exercice de monter des marches d’escaliers en :¢12Y) 42,k —
restant en appui sur I’avant du pied, donc sans marquer de temps d’arrét,

sans passer sur les talons et en montant les genoux jusqu’a ce que legs

cuisses soient a I’horizontale.
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de g S5 10 1 sl -
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13 J<&)
3 minutes repos entre I’exercice 7 et 8
: course jambes tendues (WGl (o yall*

la course jambes tendues, ou pas de I’oie est un exercice qui :¢laY) Aok —
sollicite les ischio—jambiers, les fesses et les mollets. Le talon ne doit pas
toucher le sol pendant I’exercice. Les pieds sont fléchis quand ils sont en I’air,
et en extension quand ils sont en contact avec le sol, le tronc doit rester

vertical. Bras et épaules sont souples et détendus.
e 30 )l -
t"_\l.cw 3 :Q\.&:}AA.J\ -
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A S

Course jambes tendues

14 J<a)
3minutes repos entre I’exercice 8 et 9
: sursaut arriere—avant et sprint autll oy pall*

il s’agit de réaliser sans temps d’arrét un saut vers I’arriére puis :¢la¥1 dah —

vers lavant au dessus d’un obstacle bas suivi d’une course sur 1) meétres.

10 saut arriére et 10 saut avant apres 10 métres sprint :cly) <all —

—al 9 ;\.5:13.3 ZQLG}AM&\ O 2\;\)3\ -

§ Trs

Saut arriére puis saut avant Sprint sur 10 métres

3 minutes repos entre I’exercice 9 et 10

15 J<a
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: deépart assis et sprint jalall o all*

de la position assise sur un banc bas sprinter sur 10 meétres en :¢la¥) 4,k -
enchainant sans temps d’arrét la poussée des jambes pour se relever et le

démarrage.
8as)g Bya syl all —

A8y tcle ganal o As))ll —

M

& £

Départ assis Sprint sur 10 métres

16 J<a
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