Avant tout je tiens a vous rappeler que depuis fin Juin, tout les acquis physique engendrés au cours de la saison 2014/2015 sont perdus !!!

Il vous faudra environ 7 semaines pour vous remettre en condition et a peu prêt 3 mois pour trouver le rythme compétition…

Je compte donc sur vous pour accomplir au mieux cette préparation d’avant saison le plus sérieusement possible.
Semaine 1
 Le Lundi 20 Juillet :
 - Footing de 2 x 15 minutes

- Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes - Etirements passifs 

 Le Mercredi 22 Juillet :
 - Footing de 2 x 20 minutes

- Renforcement Musculaire + Etirements passifs 

Le Vendredi 24 Juillet :
 - Footing de 40 minutes

- Renforcement Musculaire + Etirements passifs 

Semaine 2
 Le Lundi 27Juillet :
 - Footing de 45 minutes

- Renforcement Musculaire : 3 x 40 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements 

- Jonglages, Pied droit / Pied Gauche

 Le mercredi 29 Juillet :
 - Footing de 45 minutes

- Renforcement Musculaire + Etirements passifs 

-Jonglages, Pied droit / Pied Gauche

 Le Vendredi 31 Juillet :
 - Footing de 30 minutes
- Renforcement Musculaire + Etirements passifs

 -Jonglages, Pied droit / Pied Gauche

Semaine 3
 Le Lundi 03 Aout : En commun à Chateauvillain
 - Footing de 30 minutes 

- Récupération 4 minutes -Footing accéléré : pendant 20 minutes ; 20 seconde d’accélération à 60% suivi de 2m30 de footing Régulier.
 - Renforcement Musculaire : 2 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements passifs 

Le mercredi 05 Aout : En commun à Chateauvillain
 - Fartlek de 45 minutes (course continue durant 30 minutes et changements de rythme durant les 15 dernières minutes : changement de rythme de 2 a 30 secondes selon votre choix).

 - Etirements passifs
 - Jonglages Pied droit / Pied Gauche / Tête

 Le vendredi 08 Aout : En commun à Chateauvillain
 - Footing de 30 minutes
- Récupération 4 minutes -Footing accéléré : pendant 20 minutes ; 20 seconde d’accélération à 80% suivi de 3 minutes de footing Régulier 
- Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements passifs 

Semaine 4
 Le Lundi 10 Aout : En commun à Chateauvillain
 - Footing de 50 minutes
- Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Jonglages Idem - Etirements passifs  
Le Mercredi 12 Aout : En commun à Chateauvillain
 - Footing de 2x30 minutes,  4 minutes de récupérations entre chaque footing 
Le Vendredi 14 Aout : En commun à Chateauvillain
 - Fartlek de 45 minutes (course continue durant 30 minutes et changements de rythme durant les 15 dernières minutes : changement de rythme de 2 a 30 secondes selon votre choix).

 - Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements passifs 

Mardi 18 Aout  reprise des entrainements collectifs  (3 semaines avant le début du championnat). La coupe de France, comme l’année passée, servant de match de préparation.
MERCI DE ME TRANSMETTRE PAR SMS VOS DATES DE REPRISES AUX ENTRAINEMENTS COLLECTIFS

