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mA Plan d’entrainement pour le maintien de la condition physique
mn durant le congé des Fétes pour les athletes en KATA
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GENERAL : Chaque séance d’entrainement doit durer environ 75-90 minutes, 3-4 fois par
semaine.

A. Réchauffement — Corde a sauter 8 minutes

B. Kata choisi — environ 20 minutes

- Kata complet 3 fois consécutives au ralenti (environ 50% d’intensité, pas de repos)
- Kata complet 1 fois seulement en explosion
- Choisir une séquence de 2-4 mouvements rapides propre a un kata

a. Répéter 4 fois consécutives cette séquence (100% d’intensité)

b. Repos de 2-3 minutes aprés chaque série, selon la condition physique

c. Répéter les étapes a. et b. 6 fois en tout
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C. Travail en déplacement — environ 18 minutes

- Choisir quatre positions propres au kata

- Travailler chaque position pendant 3 minutes en déplacement avec renforcement
musculaire. |l est important d’avancer et de reculer, et de surveiller la biomécanique

- Environ 2 minutes de repos entre chaque série de 3 minutes

D. HIIT (High Intensity Interval Training) — environ 20 minutes

- Séries d’exercices d’une durée de 20 secondes, avec 10 secondes de repos entre chaque
exercice

- Exercice 1 — Levées des genoux en sautillant
- Exercice 2 — Jumping Jacks dans trois axes

- Exercice 3 — Fentes sautées

- Exercice 4 — Burpees

Exigences : Chaque exercice dure 3 minutes (6 séries par exercice). Prévoir 2
minutes de repos actif avant de débuter I’exercice suivant.

E. Stretching
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