APS : Encadrement :
FICHE DE SEANCE
t Théme : Fractionné sur PPA Lieu: en CIS
/ Public : préparation concours SPPNO Niveau du groupe : intermédiaire
DIS Séance n°: Durée : 40 min
| Objectif : Augmenter son niveau de résistance a I’effort Date :
Horaires :

Techniques Consignes de

Durée Matériel Consignes de réalisation N
securite

pédagogiques

Echauffement généralisé: 5 min Sans matériel Réveil musculaire : -rotation épaule / - rotation hanche / - ouverture | Attention si blessure

de hanche / -mobilité genoux / - mobilité cheville

Echauffement spécifique: 10 min A/R 18m => Course normale
Aller => Talon-fesse / Retour => montée de genoux
Aller => Pas-chassé G / Retour => Pas-chassé D x2

Aller => Squat sauté / Retour => fentes avant
30 sec Killy => sprint A/R

=>2 équipes : Jeu du morpion
Position attente : gainage dynamique / pompe 2 manches gagnantes

- proprioception ( coussin + ballon)

Corps de séance:
- A/Rsprint18 m

Matériel nécessaire au
20 min PPA - Squat avec 20kg HIIT : 30"/ Voir Annexe
30"

- Tiré de sac lesté 40kg (mi-parcours PPA)

- A/R18m avec poids (plot 4m / plot 6 m) X Strs

3 min de repos entre chaque série

Retour au calme: 5 min
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ANNEXE PARCOURS
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