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Méthodes de travall F

© MK - 2005



"
Contenus des séguences

action musculaire
peripharique
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Durée des efforts et recupération ar

qualité qusiLE
5 s 25 s
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15s 15s
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Alternance des efforts :

course - sprint
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Alternance des efforts : qar
course - bondissements
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Alternance des efforts : ar
musculation - course
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Alternance des efforts : ?]I-"
technigue - bondissements
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Alternance des étapes : ar
musculation - course
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Alternance des étapes :
course — musculation
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Conclusion qF

m Variétés des situations
m Orientation du travall

duree d'un effort
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Mo e e atestion

A vous s jouse !



