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TRAVAIL D'APPUIS

AVEC LES ECHELLES (ladders)

Coordination
Plyometrie basse

VIOLLE Lauren t- C.T.R. Midi
Pyrénées



S
d’'une case, d’'une échelle a I'autre

6 IMP.
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Pose d'un pied, en avancant,d’'une
cote puis de 'autre

6 IMP.
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— PDaG,PGaD,enavancant

6 IMP.
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Cloche pied, 2 en avant, 1 en

arriere, puis changer de pied a cotée
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9 IMP.



1 pi s |’
Intervalle en avant

12 IMP.
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Saut pieds joints de 2 cases en

avant, puis d'1 en arriere

8 IMP.

VIOLLE Laurent - C.T.R. Midi
Pyrénées



Pieds I'un apres l'autre
latéralement

14 IMP.
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F1ICUS 1 Ull aplics | dullec dcvdlil C©l
, L " | ot
retour

26 + 26 IMP
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'extérieur
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~uantité de 1 !

> Période: reprise et competition

> Dureée du travail: 6 semaines

> Nombre d’'impulsions par séances:= 500
> Effets retardes: 2 a 3 semaines

> Surcompensation: 24 a 48h
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