CESA Metz - préformation et CQP ALS Préparation physique

Travail Vitesse, démarrage/réaction
Objectif Développement / ludique / prise d’information
Schéma Consignes

1. Départ débout
A B Signal : sonore (annonce la couleur)

2. Départ de dos
Signal : sonore (siffler) et visuel (indiquer
le coté

,&M‘_ _ &M‘_ /% |3. Départassit, de dos

Signal : sonore (siffler) et visuel (indiquer
le coté)

Séries 1 série / formes
Répétitions 5 a 6 répétitions
Récupération Entre les répétitions : 1 min

Entre les séries : 3 min
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