PROGRAMME D’ENTRETIEN ET DE PREPARATION

Les étirements avant et après l’effort sont très importants. Ne pas faire d’à-coup, y aller progressivement et tenir la position. Ensuite à chaque étirement, essayer d’aller chercher de plus en plus loin. Cela permettra de gagner en souplesse et évitera les blessures.

Avant l’effort : étirements de 10 secondes maximum et après l’effort : étirements de 20 secondes.

Boire beaucoup d’EAU tout au long de la journée.

Vous n’êtes pas obligé de suivre au jour près le programme, le tout est de faire le nombre d’exercice donné et de ne pas rester plus de 72 heures sans activité sportive.

Les autres jours faire d’autres activités : football, tennis, vélo, musculation…

· SEMAINE 1 : du 31 Juillet au 06 Août :

Séance 1 : 1 footing de 20 à 30 minutes suivi de :

Etirements + Abdominaux : 30 s d’effort, 30 s de récupération (faire 5 séries).

· SEMAINE 2 : du 07 au 13 Août :

Séance 1 : 1 footing de 30 minutes suivi de :

Etirements + Abdominaux : 30 s d’effort, 30 s de récupération (faire 3 séries) +

Pompes : 3 séries de 10 (récupération entre chaque séries) +

Squats : 2 séries de 10 (Les squats : se tenir debout en mettant les bras devant soit parallèle au sol, puis descendre sur les chevilles en gardant le dos bien droit et les bras devant soit, puis remonter…).

Séance 2 : 1 footing de 30 minutes suivi de :

Etirements + Abdo : 30 s d’effort, 30 s de récup (3 séries) + Pompes : 5 séries de 10 + Squats : 2 séries de 10.

Séance 3 : 1 footing de 30 à 40 minutes suivi de :

Etirements + Abdo : 30 s d’effort, 30 s de récup (5 séries) + Pompes : 5 séries de 10 + Squats : 2 séries de 10.

Gainage frontal et latéral.

· SEMAINE 3 : du 14 au 20 Août :

Séance 1 : 1 footing de 30 minutes avec quelques côtes afin d’habituer le cœur à l’effort plus intense suivi de :

Etirements + Abdo : 1 minutes d’effort, 30 s de récup (3 séries) + Pompes : 3 séries de 10 + Squats : 2 séries de 10.

Gainage frontal et latéral.

Séance 2 : échauffement de 5 minutes puis 1 footing de 12 minutes à votre meilleur rythme durant les 12 minutes suivies de :

Etirements + Abdo : 1 mn d’effort, 30 s de récup (3 séries) + Pompes : 3 séries de 10 + Squat : 2 séries de 10.

Refaire un footing de 10 minutes en récupération suivi de :

Etirements et Gainage.

Séance 3 : 1 footing de 20 minutes en accélérant un PEU le rythme par rapport aux autres jours suivi de :

Etirements + Abdo : 1 mn d’effort, 30 s de récup (3 séries) + Pompes : 3 séries de 10 + Squats : 2 séries de 10.

Puis faire quelques fractionnés : faire 20 secondes de course à 80% (c’est à dire, un bon rythme mais sans être à fond) suivi de 40 secondes de récupération (tout en trottinant au ralenti, les bras le long du corps, mais NE PAS MARCHER). Faire 5 séries de 5. Entre chaque série marcher et s’étirer.

VOUS N’ÊTES PAS OBLIGES DE FAIRE CE PROGRAMME. SEULEMENT A LA REPRISE, LES ENTRAINEMENTS SERONT FAIT EN FONCTION DE CETTE PREPARATION. SI VOUS N’AVAIT RIEN FAIT, JE LE VERRAIS TOUT DE SUITE LORS DE TESTS PHYSIQUES. UNE BONNE PREPARATION PERMETTRA DE MEILLEURS PERFORMANCES DURANT LA SAISON.

Veuillez-vous munir d’une paire de tennis et crampons à chaque entraînement.

En cas d’empêchement pour la reprise prévue semaine du 21 Aout ou pour toute question : veuillez prévenir :

FAUCOULANGE Frédéric : 06.76.09.27.31

