
Cours polysports du 19.09.2009 à Fribourg

Endurance - Force - Coordination:
pour une Jois un circuit autrement

Lâ suile endurancejorce-coordinaiion cornporle ouêire intermèdes. Le parcor.rf i  d'enc!aanae r:s1e toLllcL15
ideniique. Lô io.ce et la coord natron chengeni è chêque inierf iède.

. )  L  pc r (o r r s  d  e 'd '  . ôn ( .  r r s_ ,  i  , , 1d ,  cé
b) Erercices de iorie lous les rnêmes, lej .aêmes exercices lfois iols
. )  _  c - . sd : coo ' " ' r a l c i  : \ _eo -ec roJpedùne 'e ' hoo ' i e ' e  i e

Énd!rrnnce à chao!e fois 3 min.
Le3 gyrnnàsies 50ni répàfi5 en oualre grouoe! (roLroe. b er, leLrne. vel i) cn r ià\ 'er5e ! lr bàna €n longueur er
courênt/ i .èfchant veÉ le rni l ie!. eifeciue 5x jêLrts â la cordc, f; i t  91 lancer au p;nier, ( i favers-- , :  un gros têpis
de sôut er aecomanence depLr15 J'èvani.
J vo r p ân de là 3allel

For.e à ahacue ;ols 2 rni ' .r  15 s
30 ! trâvéil ,  i5 s pâuje è 3 séries à (ondit ionl connait le les exerciaes!
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Coôrdinèiion à.hèc're iois 2 1in.
l) PosÊf la cofdÈ par lerre ei , ie rnèrlre Ên Èqull bre dessLrs" en ",rôn1, en arf ière, les yeltx iprmés
'  De r /  Lo rp  e_  ' o  '  debou t  \ -  u r  ' àp i (  ô rà  1  e :  se  l ê r<en -  de '  b "  '  o -  l o -g  dge  d  l 1e  ,e r ' e

ft! i |r  (bËlles de tennis)
3) Se tenir debcir" 5Lr di l férenis eng ns l .5iàbles (co,Jssin, planche, pédalo, ballon nédjcê1, êt{.1
4) Un aoupje e5i deboLrt sur lè pari je eif. ; tÈ d !n b"nc reiournÉ et 5a ièi i  de9 pass:s âr'e( ur

bêllon de ruçby

soùra! ei:r.icer d: lorce: Xrè,ii, Thectie u,1d PÊxit, fhieûe \ielâg

Rossens, 19.9.2009 / Béatrice Ducrest



PLAN AU5!AU ER- PA R COUTS
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