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Semaine 40 du 1er octobre au 7 octobre 

Mercredi 3 octobre : 

→ échauffement sur la gestuelle sur 10min 

 

→ puissance aérobie : 4 X 1min r : 30sec, deux tours  
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1ère partie : 25 minutes  

Rugby  

Ateliers 1 : gestion tout le monde selon le nombre (plusieurs carrés) , travailler par ligne sera plus intéressant  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ateliers 2 : gestion tout 

le monde 
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2ème partie : 20 minutes  

Rugby  

→ environ 45 minutes de travail physique  

 

 

 

 


