          PROGRAMME DE PREPARATION PHYSIQUE INDIVIDUELLE
La saison recommençant début Août, je te conseille de travailler ton physique dès le mois de Juillet afin d’être en pleine forme pour la reprise du championnat.

Ta préparation individuelle se décompose sur 4 semaines. Le footing se fait au rythme que tu veux (garde comme indicateur que tu dois pouvoir parler tout en courant les 2 premières semaines) ; le fractionné consiste à faire 10 minutes de footing en échauffement puis 10, 15,20 minutes de courses avec accélérations (ce ne sont pas des sprints) :

· Une augmentation d’allure franche de 10 à 30 secondes

· Suivie d’une récupération qui doit être au minimum égale au temps de travail mais ne doit pas excéder 2 minutes

· A la fin du fractionné 10 minutes de retour au calme en footing de récupération

Les abdos doivent être une alternance d’exercices spécifiques aux footballeurs : grands droits, obliques, gainage. Je te rappelle qu’il est primordial que tu t’hydrate (de l’eau bien sûr) au maximum et respecte au mieux les intervalles de récupération .Ce programme est un conseil qui peut être utilisé partout (même en vacances). Fait le le plus régulièrement et sérieusement possible

1ère SEMAINE (03 au 07 Juillet) :
· Mardi : footing 2x20 minutes – étirements -20 pompes

· Mercredi : footing 2x20 minutes – étirements -20 pompes

· Vendredi : footing 40 minutes – étirements – 20 pompes – abdos 2x20(droits, obliques)
2ème SEMAINE (10 au 14 Juillet) :
· Lundi : footing 2x20 minutes – étirements -20 pompes – abdos 2x20(droits, obliques)

· Mercredi : footing 2x20 minutes – étirements -20 pompes – abdos 2x20(droits, obliques)

· Vendredi : footing 40 minutes – étirements -20 pompes – abdos 2x20(droits, obliques)
3ème SEMAINE (17 au 21 Juillet) :
· Lundi : fractionné 30 minutes – étirements – 2x20 pompes – abdos 2x30 – gainage 3x30secondes

· Mercredi : fractionné 30 minutes – étirements – 2x20 pompes – abdos 2x30 – gainage 3x30secondes

· Vendredi : fractionné 35 minutes – étirements – 2x20 pompes – abdos 2x30 – gainage 3x30secondes
4ème SEMAINE (24 au 28 Juillet) :
· Lundi : fractionné 35 minutes – étirements – 2x20 pompes – abdos 2x40 – gainage 3x30secondes

· Mercredi : fractionné 40 minutes – étirements – 2x20 pompes – abdos 2x40 – gainage 3x30secondes

· Vendredi : fractionné 40 minutes – étirements – 2x20 pompes – abdos 2x40 – gainage 3x30secondes

                         PROGRAMME DE REPRISE POUR LA SAISON 2017/2018
Reprise le 02 Août à 18h30 

Entraînement le 04 Août à 18h30

Ensuite les entraînements seront les Lundi-Mercredi et Vendredi jusqu’au 29 Septembre (prévoir à les baskets et les chaussures de foot durant cette période)

Les matchs amicaux seront communiqués à la reprise

                                                 BONNES VACANCES

Sylvain R.
