Préparation Physique Arbitres
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Pendant les
repos

1%r¢ partie (8’)

6 exercices de course lente
combinée a d’intenses
étirements et des contacts
controlés avec un M
partenaire

w”

28Me partie (10’)
6 exercices axés sur la !
puissance du buste et des “
jambes, sur I'équilibre, la z
pliométrie et I'agilité

(3 niveaux de difficulté) z

3éme partie (2’)

3 exercices de course plus “’

rythmée combinée a des

démar(ages et reprises Fiche en ligne (Dartfish)

d’appuis. FIFA 11+
Prévention blessure

)

Sl BOURGOGNE
®) FRANCHE-COMTE

50’
3 blocs = o+ e+9

Bloc1=20'-R =4’
Bloc2=10-R=4’
Bloc3=15"-r=1’

Séance N°24 En milieu de semaine

Vitesse/Vivacité

r
!

5’

Footing

2x(3 cloche-pied droit + sprint=40m +r=2') |
2x (3 cloche-pied gauche + sprint=40m +r=2) |

© 4x(Départ accroupi + lever dynamique

4x30” x (©se déplace vers la couleur annoncée a la voix par © et revient au centre + r = 30”)
4x30" x( © se déplace vers la couleur annoncée en visuel par© et revient au centre + r = 30")

VITESSE (seul ou a deux
3x(sprint=10m+r=1')
3x(sprint=20m+r=1')

3x(sprint=50m+r=2')

TR AR

Vitesse + Vivacité + Percussion-Décision : @ +®+ @

PERCUSSION - FINITION (& deux)

Annonce couleur porte 2
@ Se dirige vers la couleur et prend la décision
Décision CF ou PY selon contact ballon au sol laché par @

VIVACITE (seul ou 3 deux

+4 sauts en longueur pieds joints +r = 30”)

VIVACITE (3 deux)

récup’

Etirements

Ischios

Quadriceps

Mollets
ATTENTION

Jusqu’a I'apparition
de la douleur

NE PAS ALLER
AU DELA

20” par étirement
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