Condition physique avec ballon
« Travail en durée extensive »
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Le travail en durée extensive consiste a utiliser des séquences lanoues avec des périodes de
pose frés courte, 1a fréquence cardiaque est située entre 130 et 150, Ce type de travail est pour
l2 buf de:

-Augmenter le debit cardiaque.

-Ansmenter les énersies disponibles avec l'oxyoéne.

-Améliorer le systéme de transport de 'oxveoéne.

-Favoriser la récupération.

Exemple d'une séance du travail en durée extensive d'environ ITh30min, et avec 16

OIEUTs:

1-Echauffement: 10 min
Un échavffement technique avec ballon d'environ 10 min.

2-Exercice 1: 15 min

-2¥7min avec 1 minute de pose.

-Les 4 stations démarrent au méme temps.

-La fréquence cardiaque est située entre 130 et 150,
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*Imin de pose active avant de passer a l'exercice suivant.

3-Exercice 2: 15 min

-2*7min avec 1 minute de pose.

-Les 8 stations démarrent au méme temps.

-La fréquence cardiaque est situge entre 130 et 130,
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3rnin de pose aciive avant de passer A lexercice susvant.

4-Exercice 3: 12 mm

-2 Tun aveco 1 minute de pose,

-Les 4 stations demarrent au meme emps

-La frégquence cardiaque est située entre 130 e2 150
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*3min de pose active avant de passer & Pexercice suivant



-Exercice 4: 15 nun
but denviron 3m (cdnes) sont répart sur fe wratn {surface de jeu eatre les deuy rectangies
ration}, on peut marquer des deux coté si le tir parvient ensuite a un partenaire,
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-2%7mas avec | nunute de pose.
-La frdquence cardiagque el sifude enks

i
L
fram
B
oy
T
oy
o
o'y
o]

s |

T

6-Etivement: 10 min




