                                         AS COZES
PROGRAMME INDIVIDUEL INTERSAISON 2011/2012

Matériel nécessaire :

-chaussures running (bonne état)

-terrain varié (plage, foret, sentier, herbe)

Séance 1 et séance 2 :

Objectif :reprise capacité aérobie
Durée :45’

Footing :2x15’(allure tranquille avec la sensation de pouvoir courrir à ce rythme longtemps/env130 puls/min)

Récupération entre les 15’ :étirements 3x10’’ par groupe musculaire(mollet-ischios-quadriceps-adducteurs-psoas)
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Fin de séance étirements :5x15’’

Séance 3 :

Objectifs :reprise capacité aérobie

Durée :45’ maxi
Footing : 30’(130 puls/min)

Etirements :5x15’’ par groupe (voir ci-dessus)

Séance 4 :

Objectifs :développer capacité aérobie

Durée 1h maxi

Footing : 3x10’

-10’ tranquille(130 puls/min)

-10’allure moyenne(155 puls/min)

-10’tranquille (130 puls/min)
Musculation :

5x20 (récup 30 ‘’)abdos  droit

5x10 (récup 30’’) pompes

5x20 ‘’ (récup 20’’) gainage

5x10 par coté (récup 0) abdos obliques
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Etirements par groupe 5x15’’

Séance 5 :

Objectifs :capacité aérobie

Durée 45 ‘maxi

Footing 40’(130a 140 puls/min)

Étirement idem ci-dessus
Séance 6:

Objectif :développer capacité aérobie
Durée 1h15 maxi

Footing 2x25’ allure tranquille (130 a 140 puls maxi)

Récup entre les 2x25’
Fin de séance :étirements 4x30’’ par groupe de musculaire

Séance 7 :

Objectif :capacité aérobie

Durée :1h15

Footing :10’ échauffement

Travail :10 tours de terrain :accélération sur la longueur/footing de récupération sur la largeur

-faire la longueur en moins de 18’’ et la récup ne doit pas dépasser 30’’

-objectifs de course sur l’accélération :le relâchement musculaire

Renforcement musculaire membres supérieurs :

Abdos 3x30 (récup 30’’)

Pompes 4x20 (récup 30’’

Gainage 5x20(récup 20’’)

abdos 4x20 par coté

renforcements membres inférieurs :

-cloche pied dans l’axe (2 allée retour longueur terrain/changement pied à moitié)

-pas chassé petit et bas (2 allée retour longueur terrain ) 
-talon fesse (2 demi terrain en marche avant et après marche arrière)

Séance 8 :
Objectifs :développement capacité aérobie

Footing/ 50’

Fin de séance :étirements 4x30 ‘’ par groupe musculaire

PREPARATION COLLECTIVE AVANT SAISON 2011/2012
Reprise entrainement :

Lundi 25 juillet à 19h00 précise en tenue

Mardi 26 juillet : entrainement

Jeudi 28 juillet : entrainement

Vendredi 29 juillet : entrainement

Lundi 01aout :entrainement

Mardi 02 aout : entrainement

Jeudi 04aout : entrainement

Vendredi 05 aout : match ST PALAIS SUR MER PL ( à st palais sur mer)
Lundi 08 aout : entrainement

Mardi 09 aout : entrainement

Jeudi 12 aout entrainement

Vendredi 12 aout match BLANQUEFORT DH 33 (à Blanquefort )

mardi 16 aout : match ST MARTIN DE RE PH (à Cozes)
jeudi 18 aout : entrainement 

vendredi 19 aout : match FPA D1 (à étaules) =pour 2e groupe 
samedi 20 aout :journée a meschers/match A C F C DH 20H00( entrainement matin /repas en commun/présentation saison2011/2012/après midi et repas soir commun femmes joueurs et enfants

lundi 22 aout : entrainement
mardi 23 aout : match SUD GIRONDE PH (à Cozes)=pour 2e groupe
mercredi 24 aout :entrainement

vendredi 26 aout :entrainement
  Samedi ou dimanche 27/28 aout :COUPE DE FRANCE
Mardi 30 aout :entrainement

Vendredi 02 septembre :entrainement
