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Programme de préparation U17 et U19
Saison 2015/2016
   Cette saison, il va encore falloir se préparer physiquement pour courir longtemps, éviter les blessures,...

Voici un petit programme que vous pouvez suivre pour arriver en forme à la reprise de l'entraînement. Faites-le entre copains, c'est toujours plus sympa.
BOIRE DE L'EAU AVANT, PENDANT ET APRES LE FOOTING.
• Pour l'endurance 

Ex: 4 x 5mn
Cela signifie: 5 mn de course (tranquillement) et 3 mn de repos (marche) et le faire 4 fois
ORDRE A SUIVRE: FOOTING, REPOS, VITESSE, REPOS, ETIREMENTS
	Période
	Endurance
	Vitesse
	Etirements

	Lundi  27/07/2015
	4 x 5 minutes


	3 x 20m à la fin de chaque séance


Récupération de 2 mn

entre chaque sprint
	Après chaque séance:

•10 mn d'étirements

+ 3 x 10 abdos

+ 3 x 10 pompes

+ Jonglerie 3 mn 

(pied droit, gauche, tête)

	Mercredi 29/07/2015
	3 x 6 minutes


	
	

	Vendredi 31/07/2015
	2 x 10 minutes
	
	

	Lundi  03/08/2015

	4 x 6 minutes


	3 x 20m à la fin de chaque séance


Récupération de 2 mn

entre chaque sprint
	Après chaque séance:

•10 mn d'étirements

+ 4 x 10 abdos

+ 4 x 10 pompes

+ Jonglerie 3 mn

(pied droit, gauche, tête)

	Mercredi 05/08/2015

	3 x 8 minutes


	
	

	Vendredi 07/08/2015
	2 x 12 minutes
	
	

	Lundi  10/08/2015

	1 x 20 minutes


	3 x 20m à la fin de chaque séance


Récupération de 2 mn

entre chaque sprint
	Après chaque séance:

•10 mn d'étirements

+ 5 x 10 abdos

+ 5 x 10 pompes

+ Jonglerie 3 mn

(pied droit, gauche, tête)

	Mercredi 12/08/2015

	1 x 30 minutes


	
	

	Vendredi 14/08/2015

	1 x 40 minutes


	
	

	Reprise de l'entraînement:
Jeudi 20/08/2015
R.V. 17H30 au stade,

Début 18H00

U17
Jeudi 20/08/2015
 R.V. 17H30 au stade
Début 18H00

U19
	1x 40 minutes

PREVOIR LES BASKETS ET
 1 BOUTEILLE D'EAU.
	3 x 20m

Récupération de 2 mn

entre chaque sprint
	•10 mn d'étirements

+ 5 x 10 abdos
+ 5 x 10 pompes

+ Jonglerie 3 mn

(pied droit, gauche, tête)

	MATCHS AMICAUX LE SAMEDI 29 AOUT 2015 POUR LES 2 EQUIPES           


