PROGRAMME DE REPRISE

On se doit de commencer le championnat tambour battant c’est une des clefs de la réussite. C’est à force de travail, de sérieux et de courage que nous atteindrons ensemble nos objectifs. On à rien sans rien et on récolte toujours ce que l’on sème.

Ceci est un outil pour vous aider à bien vous préparer pour l’année que nous allons passer ensemble. Il n’est en aucun cas une obligation sachez tout de même que 
toutes les phases d'une saison sont primordiales, mais il est vrai que le travail effectué lors des 6 premières semaines conditionne souvent la suite des festivités... Il s'agit avant tout de prévenir tout risque de blessures musculaires.

 Il est impératif d’enchaîner les séances pendant cette première phase préparatoire.

Du 11 au 17 juillet 

2 footings 

1 er footing

( 2x15’ Course (allure 10kms/h) 

( 2 fois 30 abdos, 2 fois 10 pompes

( 5’ étirements

2 éme footing  

( 30’ Course (allure 10kms/h)

( 2 fois 30 abdos, 2 fois 10 pompes

( 5’ étirements

Du 18 juillet au 24 juillet

3 footings 

1er footing
( 2 fois 20’ Course Capacité (allure 12kms/h)

( Renforcement haut du corps (3x30 abdos + 3x10 pompes)
2 éme footing 
( 5’ Mise en train 

( 35’ footing (allure 10kms/h) 

( 5’ étirements

( Renforcement haut du corps (3x30 abdos + 5x10 pompes)

3 ème footing  
( 2 fois 25’ Course capacité (allure 12kms/h)

( Abdos (4x30) + 3 fois 50 pompes

( Etirements du bas et du haut 

Du 25 juillet au  31 juillet
3 footings 

1er footing
( 5’ mise en train

( 40’ course en continu bon rythme

( Abdos (5x30) + 3 fois 50 pompes

( étirements 

2 éme footing 
( 3 fois 20 ‘ entrecoupés de 2 séries de 50 abdos et de 3 fois 50 pompes 

( Etirements

3 ème footing  

( 5 ‘ mise en train

( 50’ course en continu

( Abdos (5x30) + 3 fois 50 pompes

( Etirements 

Du 01 août au  07 août
4 footings 

1er footing
( 5’ mise en train

( 55’ course en continu bon rythme

( Abdos (5x30) + 3 fois 50 pompes

2 éme footing 

( 5’ mise en train
( 4x 3’ : 1’ rapide / 1’ moyen / 1’ lente 

( 10 mn moyen

( Abdos (5x30) + 3 fois 50 pompes

( Etirements

3 ème footing

( 5 ‘ mise en train

( 45’ course en continu bon rythme

( 5 séries cloche pieds D/G / foulées bondissantes / courses arrières

( Abdos (5x30) + 3 fois 50 pompes

( Etirements 

4 ème footing

( 5 ‘ mise en train

( 30 course en continu bon rythme

( Abdos (5x30) + 3 fois 50 pompes

( Etirements 

REPRISE COLLECTIVE LE 08 août à 19H. (prévoir baskets et chaussures de foot)
NE NEGLIGEZ RIEN DANS VOTRE PREPARATION. FAITES LE PROGRAMME A PLUSIEURS. STIMULEZ VOUS. DONNEZ-VOUS LES MOYENS DE VOS AMBITIONS… NE RIEN PROMETTRE, PROUVER…
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