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PROGRAMME D’ENTRETIEN PHYSIQUE
Ce programme vous est proposé afin de maintenir un certain niveau de forme physique et de préparer au mieux la reprise des entraînements le 11 Août 2014. Il est évolutif dans l’effort et dans le temps, tout en respectant des phases de récupération et de repos pour le corps, après une saison et en vue d’une nouvelle.
Il se compose de différentes phases de travaille, tant soutenue, que endurante et de phases de renforcement musculaire, sans oublier étirements et assouplissements. Il est mesurable de par vos performances, le suivi du travail, ainsi que par des références tel que les distances, le temps, les pulsations.

Il est personnel, libre  et est un outil d’intégration à cette nouvelle saison. 
Le Mercredi 2 Juillet 2014 : Course à pied, 1x20min (140 puls/min à T+0’)




             Renforcement : pompe (4x10), abdos (4x15)

Le Vendredi 4 Juillet 2014 : Course à pied, 1x20min (140 puls/min à T+0’)




            Renforcement : chaise (4x30s), muscu 

Le Mardi 8 Juillet 2014 :      Course à pied, 1x25min (160 puls/min à T+0’)




           Renforcement : pompe (4x15), abdos (4x20), gainage (4x30s)
Le Vendredi 11 Juillet 2014 : Course à pied, 1x30min (160 puls/min à T+0’)




 Renforcement : chaise (4x40s), muscu

Le Mardi 15 Juillet 2014 :     Course à pied, 2x20min, récup 3min (160 puls/min à T+0’)





  Renforcement : pompe (4x15), abdos (4x20), gainage (4x40s)

Le Vendredi 18 Juillet 2014 : Fartlek : 1x30min, alternance 3min soutenu (50% capacité max), 1min30 course de récup (160 puls/min à T+0’)




  Renforcement : chaise (4x40s), gainage (4x40s), muscu

Le Mardi 22 Juillet 2014 :     Course à pied, 1x40min (160 puls/min à T+0’)





Renforcement : pompe (4x15), abdos (4x20), gainage (4x40s)
Le Vendredi 25 Juillet 2014 : Fartlek : 1x30min, alternance 3min soutenu (60% capacité max), 1min30 course de récup (160 puls/min à T+0’)





 Renforcement : chaise (4x45s), gainage (4x45s), muscu

Le Mardi 29 Juillet 2014 :     Course à pied, 1x40min (160 puls/min à T+0’)





 Renforcement : pompe (4x20), abdos (4x30), gainage (4x45s)

Le Vendredi 1er Août 2014 : Fartlek : 1x30min, alternance 3min soutenu (70% capacité max), 1min30 course de récup (160 puls/min à T+0’)





  Renforcement : chaise (4x40s), gainage (4x40s), muscu

Le Mardi 05 Août 2014 :       Course à pied, 1x40min (160 puls/min à T+0’)





 Renforcement : pompe (4x20), abdos (4x30), gainage (4x45s)

Le Vendredi 08 Août 2014 :   Course à pied, 2x20min, récup 3min (160 puls/min à T+0’)





  Renforcement : pompe (4x25), abdos (4x40), gainage (4x60s)

REPRISE DES ENTRAINEMENTS LUNDI 11 AOÜT 2014.

Pour toutes les séances, prévoir chaussures de course à pied et chaussures de foot !
Lundi 11 Août 2014 : Evaluation physique individuelle de début de saison



  Course à pied, 1x45min 




  Renforcement musculaire

Jeudi 14 août 2014 :    Course à pied, 2x30min




   Renforcement, muscu

Lundi 18 Août 2014 :   Fartlek : 1x40min




   Renforcement musculaire




   Jeux avec ballon.

Mercredi 20 Août 2014 : Course à pied, 1x45min



     Renforcement, muscu




     Jeux avec ballon.

Vendredi 22 Août 2014 : Fractionné




      Renforcement musculaire



       Jeux

      
 EN CAS D’ABSENCE 
Lundi 11 Août 2014 : Course à pied, 1x50min (160 puls/min à T+0’)




  Renforcement pompe (4x25), abdos (4x40), gainage (4x60s)

Jeudi 14 août 2014 :    Course à pied, 2x30min 

   Renforcement : pompe (4x25), abdos (4x40), gainage (4x60s)

Lundi 18 Août 2014 :   Fartlek : 1x30min, alternance 3min soutenu (70% capacité max), 1min30 course de récup (160 puls/min à T+0’)




     Renforcement : chaise (4x50s), gainage (4x60s), muscu

Mercredi 20 Août 2014 : Course à pied, 1x50min (160 puls/min à T+0’)




       Renforcement pompe (4x25), abdos (4x45), gainage (4x60s)

Vendredi 22 Août 2014 : Fartlek : 1x30min, alternance 3min soutenu (70% capacité max), 1min30 course de récup (160 puls/min à T+0’)




     Renforcement : chaise (4x50s), gainage (4x60s), muscu

Il peut être apporté des modifications à certaines séances : VAMEVAL, match amical, autres…

« Tout est changement, non pour ne plus être mais pour devenir ce qui n’est pas encore »
                                   Epictète
