
Préparation individuelle 

Pour retrouver le rythme de la compétition il faut se préparer individuellement au mois de juillet. 

L’oďjeĐtif est d’ġtƌe pƌġt à Đouƌiƌ ϰϱ ŵiŶutes à 1 heuƌe à uŶ ďoŶ ƌythŵe le jouƌ de la ƌepƌise ĐolleĐtive. 
Le travail de posture est esseŶtiel et souveŶt ŵis de ĐôtĠ. Oƌ, Đ’est  Đe tƌavail Ƌui peƌŵet de liŵiteƌ le 
risque de blessures.  

Quelques conseils : ďoiƌe ďeauĐoup, Đouƌiƌ aveĐ des ďoŶŶes Đhaussuƌes, s’eŶtƌaîŶeƌ à plusieuƌs, 
suƌtout faiƌe la pƌĠpaƌatioŶ daŶs l’oƌdƌe, ĐoĐhez à ĐhaƋue fois Đe Ƌue vous avez ƌĠalisĠ (Đ’est plus 
ŵotivaŶt ƋuaŶd oŶ ideŶtifie Đe Ƌue l’oŶ a vƌaiŵeŶt fait !) 

1
ère

 semaine : du 9 juillet au 15 juillet 

Séance 1 

        Footing de 2 x 15 minutes ou 30 minutes + étirements 

        4 positions gainage, pompes, proprioception, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du 

doc) 

Séance 2 

       Footing de 3 x 15 minutes  ϯ ŵiŶutes d’étiƌeŵeŶts eŶtƌe chaƋue séƌie 

        4 positions gainage, pompes, proprioception, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du 

doc) 

Séance 3 

        Footing de 30 minutes +étirements 

        4 positions gainage, pompes, proprioception, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du 

doc) 

 

2ème semaine : du 16  juillet au 22 juillet 

Séance 4 

        Footing de 35 minutes + étirements 

        4 positions gainage, pompes, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du doc) 

Séance 5 

        Footing de 40 minutes + étirements 

        4 positions gainage, pompes, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du doc) 

Séance 6 

        Footing de 45 minutes + étirements ou sortie vélo 

        4 positions gainage, pompes, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du doc) 

 

3ème semaine : du 23  juillet au 29 juillet 

Séance 7 

        FootiŶg de ϭ5 ŵiŶutes, puis Faƌtlek (ϮϬ secoŶdes d’accéléƌatioŶ toutes les Ϯ ŵiŶutes ϭ5 peŶdaŶt 
20 minutes) 

        4 positions gainage,  pompes, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du doc) 

Séance 8 

        Footing de 15 minutes, puis Faƌtlek (Ϯ5 secoŶdes d’accéléƌatioŶ toutes les Ϯ ŵiŶutes  peŶdaŶt Ϯ5 
minutes) 

        4 positions gainage, pompes, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du doc) 

Séance 9 

        FootiŶg de ϭ5 ŵiŶutes, puis Faƌtlek (ϯϬ secoŶdes d’accéléƌatioŶ toutes les 1 minutes 45 pendant 

30 minutes)        

po    4 positions gainage, pompes, mollets et ischio-jambiers (voir positions à la fin du doc) 

 



Reprise au gué de selle le lundi 30 juillet à 19 heures 

Pour le bas du corps 

a) Proprioception (prévention des blessures sur les articulations) 

1. Yeux ouverts se maintenir sur une jambe puis yeux fermés (tenir le plus longtemps 

possible) 

2. Même chose mais en descendant  sur une jambe pour toucher un objet sur le côté 

3. Lancer une balle contre un mur et la récupérer sur une jambe 

b. Travail excentrique des mollets  

 (monter  à deux jambes de façon dynamique, descente en ralentissant sur une jambe). Faire 

2 séries de  10 répétitions la première semaine puis ajouter une série chaque semaine. 

  

c. Travail excentrique des ischios- jambiers   

Maintenir sa chute en étant maintenu par un coéquipier ( 1 série de 10 répétitions sur la première 

semaine) . Ajouter 1 série chaque semaine 

  
Pour le Haut du corps 

  

4 poistions gainage (25 secondes de tenue de position la première semaine, puis 30, puis 35). Faire 

2 séries à chaque fois 

       
 

Pompes (2 séries de 10 la première semaine puis en ajouter 5 chaque semaine) 
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