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27 VITESSE DETENTE verticale

» Travail d'appuis (5 exercices) vy wu w
» Manipulation de balle (4 exercices) % B & % ﬂ
» Sprint (8 exercices) 4 A

» Pliométrie (9 exercices) - -
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1 6 CARDIO-VASCULAIRES

Progression de plus en plus spécifique vers l'effort du footballeur :
» Course continue a allure variée
» Course intermittente en ligne droite
» Course intermittente en navette 30 m

Des exercices DETAILLES, un planning SIMPLE...
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