
SÉANCE 78

Une séance spéciale

Échauffement 15’

Pas de partie Gainage-abdos

Dernière séance du cycle

Des ateliers pour se tester, se 
mesurer

Ou, selon les cycles

Des épreuves pour se 
confronter, se dépasser

1 seul bloc

Bloc 1 : 15’

Accueil et préparation à 

l’effort

Échauffement : 
- Reprendre une partie échauffement au choix dans les 

séances précédentes

- Bien insister sur les séquences d’échauffement de la chaine 
postérieure

Bloc 2 : 1h15

Bloc spécial

Test d’endurance (Annexes)

Test d’endurance musculaire (Annexes)

Test de souplesse (Annexes)

Récupération, étirements :
- Prendre le temps de s’hydrater (comme tout au long de la 

séance)


