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Fiche technique 

Tests physiques et 
préférences motrices

Niveau : sporti régulier à intensii

Généralités - Présentaton 

Vous pratiuez déjà le trail ou une autre actiité sportiee Vous aiez besoin d’outls et de
piste de traiail pour améliorer la iualité de iotre entraînemente Vous chercher à mieux
cerner comment composer aiec ios points iorts et ios points iaibles pour optmiser iotre
potentele
Cette journée est une sensibilisaton pour iaire l’inientaire de ios apttudes et ious iournir
des cleis pour le exploiter en autonomiee
Après aioir identié ios préiérences motrices et habiletés dominantes, nous les mettrons à
l’épreuie pour ialider le tests en conditons réelles, sur parcours de course-nature sans
difculté techniiuee

Parcours – profl

 

+ plateau sporti de Saiines-le-lacDéroulement

8h45 : accueil des partcipantse RDV deiant la mairie de Saiines-le-lac puis transiert collecti
au plateau sporti

9h – 9h30 : réieil musculaire et techniiue d’échaufement spéciiiue trail
9h30 – 11h30: alternance circuit training reniorcement musculaire – gainage dynamiiue / 
tests indiiiduels : puissance /explosiiité– « terrien / aérien ? » - « œil moteur, prise 
d’iniormaton et réactiité » - chaînes musculaires dominantes et exercices de préientone
11h30 – 12h15 : tests de iitesse

12h15 – 13h15 : repas ou piiue-niiue indiiduel

13h15 : RDV deiant la mairie de Saiines-le-lac puis transiert collecti au départ du senter
13h30 – 14h : techniiue d’échaufement spéciiiue trail (suite)
14h – 15h : exercices iréiuence/amplitude de la ioulée + efcacité des appuis en montée 
suiiant les proils aériens-terriense
15h – 16h15: mise en situaton = test indiiiduel VMA ascensionnelle
16h15 – 17h : récupératon à la plage de Saiines-le-lac + débriei et échanges

Consignes matériel :
Utlisaton d’un cardio iréiuencemètre recommandé (non iourni)
Préioir maillot de bain et seriiette pour la in de journée (baignade surveillée)

Caractéristques
IBP index : 1+

Alttude mini : 819 m
Alttude maxi : 994 m
Longueur : 6 km
Durée moyenne des 
exercices ou étapes : 20 min

Notre coup de coeur

La in de journée les jambes dans 
l’eau après s’être dépensé sans 
compter toute la journée… 
Le bien être total !

Ce qui est inclus dans le tarif

 l’encadrement par un ou plusieurs proiessionnels diplômés
 l’accès au plateau sporti
 la mise à dispositon du matériel pédagogiiue
 le cadeau souienir Periorm concept

Bon à savoir

 Un uniiue distributeur CB
Visa au iillage

 Parking gratuits  et  iaciles
d’accès  à  proximité  des
sites

A proximité
Plusieurs plages accessibles à pied 
et aiec les eniantse
L’abbaye de Boscodon (Crots)e
Escape game à Crots
Des bars et restaurants très 
dynamiiues dans le iillagee
Embrun à 10 minutes en ioituree

Ce qui n’est pas inclus dans le tarif

 ios déplacements indiiiduels lors des transitons entre chaiue site
 ios repas et collatons
 ios dépenses personnelles


