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Respecter bien le contenu de ce programme afin d’étre opérationnel a la reprise de I’entrainement.

IL EST IMPORTANT DE BIEN S'THYDRATER ET DE MANIERE REGULIERE TOUT AU LONG DE LA JOURNEE POUR COMPENSER
LES PERTES HYDRIQUES GENEREES PAR L’ACTIVITE PHYSIQUE.

e  LE TRAVAIL DE GAINAGE PEUT ETRE EFFECTUE TOUS LES JOURS
30"’ travail — 30”° récupération sur chaque exercice soit 10’ de travail quotidien
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. LE TRAVAIL D’ETIREMENTS DOIT ETRE EFFECTUE A LA FIN DE CHAQUE SEANCE DE COURSE

Pour chaque étirement, bloquer la position dés les 1¢éres sensations d’étirements du muscle. 2 répétitions de 15 a 20”’ pour chaque exercice avec un
temps de récupération équivalent (pour une bonne latéralisation, penser a4 chaque exercice a travailler le c6té droit et le c6té gauche).
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IL EST IMPORTANT DE BIEN FAIRE CE TRAVAIL (que vous trouvez certainement inutile ou ennuyeux) MAIS IL PERMET UNE MEILLEURE
. UTILISATION DU MUSCLE DURANT LA SEANCE OU LE MATCH, ET DONC D’EVITER LES BLESSURES MUSCULAIRES ET

ARTICULAIRES.
REPOSEZ VOUS BIEN, BONNES VACANCES ET ON SE RETROUVE POUR LA REPRISE COLLECTIVE DES ENTRAINEMENTS
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PROGRAMME DE REPRISE INDIVIDUELLE DE COURSE

U14/U15 - SAISON 2017/2018
Respecter bien le contenu de ce programme afin d’être opérationnel à la reprise de l’entraînement. 
Semaine du lundi 31 juillet au dimanche 6 août (3 séances)
Séance 1 : 
Footing 16’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)

Séance 2 : 
Footing 8’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)+ enchaîner de 8’ avec des augmentations de la vitesse de course (70% VMA) 

durant 30’’ avec 1’30 de retour à course 50 à 60% VMA (soit 4 répétitions)

Séance 3 : 
Footing 20’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)
Semaine du lundi 7 au dimanche 13 août (3 séances)
Séance 4 : 
Footing 20’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)
Séance 5 : 
Footing 8’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)+ enchaîner de 8’ avec des augmentations de la vitesse de course (70% VMA)

durant 1’ avec 1’ de retour à course 50 à 60% VMA (soit 6 répétitions)
Séance 6 : 
Footing 8’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)+ 2 séries de 4 répétitions 1’ course 75-80% VMA 30’’ course 50% VMA

4’ de récupération active (marche entre les 2 séries)

Pour ceux qui ne peuvent reprendre le  16 août

Séance 7 : 
Footing 8’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)+ 12’ soit 4 séries de course avec variations de vitesse (1’ à 50-60% VMA / 1’ à 70%VMA / 1’ à 75-80% VMA) sans récupération entre les séries – 6’ de récupération active (marche) à la fin des 4 séries
Séance 8 : 
Footing 20’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA)

Séance 9 : 
Footing 8’ vitesse constante permettant une aisance respiratoire (50 à 60% VMA) + 2 séries de 4 répétitions de course avec de 1’20-1’30 à 85-90% VMA (environ 300m) avec 1’30 de récupération active (marche) entre les répétitions (4’ de récupération entre les 2 séries)
REPETER CETTE DERNIERE SEMAINE (séances 7 à 9) JUSQU'A LA REPRISE DES ENTRAINEMENTS COLLECTIFS
Ce programme est simple et je vous demande de respecter le nombre et le temps des séances afin de préparer la reprise des entraînements collectifs. Je sais qu’il est parfois difficile de se mettre dedans et d’aller courir seul mais cela nous permettra de gagner du temps sur la reprise avec le ballon et surtout d’éviter les petits pépins physiques qui pourraient pourrir votre début de saison et celui du groupe. Faîtes le sérieusement mais n’en faîtes  pas trop non plus !!!  C’est pour vous que vous vous entraînez (vos performances individuelles vous permettront de vous mettre au service du collectif, dans le cas contraire, la concurrence fera que …) 










REPOSEZ VOUS BIEN, BONNES VACANCES ET ON SE RETROUVE POUR LA REPRISE COLLECTIVE DES ENTRAINEMENTS LE Mercredi 16 AOUT à 16h au stade.
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	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	semaine 32
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	du 31 JUILLET
	PREPARATION INDIVIDUELLE : 3 séances de course alternées avec 2 séances de renforcement (voir planning individuel)

	au 6 AOUT
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	semaine 33
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	du 7 au 13 AOUT
	PREPARATION INDIVIDUELLE : 3 séances de course alternées avec 2 séances de renforcement (voir planning individuel)

	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	14-août
	15-août
	16-août
	17-août
	18-août
	19-août
	20-août

	semaine 34
	 
	 
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	 

	du 14 au 20 AOUT
	 
	 
	U14-U15
	 
	U14-U15
	 
	 

	 
	 
	 
	rdv 15h45 - Début 16h - Fin 18h
	 
	rdv 15h45 - Début 16h - Fin 18h
	 
	 

	 
	 
	 
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	 

	 
	21-août
	22-août
	23-août
	24-août
	25-août
	26-août
	27-août

	semaine 35
	ENTRAINEMENT
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	STAGE
	STAGE
	 
	 

	du 21 au 29 AOUT
	AU STADE
	U14-U15
	 
	programme stage à définir
	programme stage à définir
	 
	 

	 
	rdv 15h45 - Début 16h - Fin 18h
	rdv 15h45 - Début 16h - Fin 18h
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	(prévoir tennis et crampons)
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	28-août
	29-août
	30-août
	31-août
	01-sept
	02-sept
	03-sept

	semaine 36
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	ENTRAINEMENT AU STADE
	AMICAUX
	 

	du 28 AOUT
	U14 rdv 15h45 - Déb 16h - fin 18h
	 
	U14 rdv 15h45 - Déb 16h - fin 18h
	 
	U14 rdv 15h45 - Déb 16h - fin 18h
	U14 à La Flèche
	 

	au 3 SEPTEMBRE
	U15 rdv 18h15 - Déb 18h30 - fin 20h
	 
	U15 rdv 18h15 - Déb 18h30 - fin 20h
	 
	U15 rdv 18h15 - Déb 18h30 - fin 20h
	U15 contre Changé
	 

	 
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	(prévoir tennis et crampons)
	à Guécélard (15h30)
	 

	 
	04-sept
	05-sept
	06-sept
	07-sept
	08-sept
	09-sept
	10-sept

	semaine 37
	 
	ENTRAINEMENT AU STADE
	AMICAL U14 contre LE
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	AMICAUX
	 

	du 3 au 10 SEPTEMBRE
	 
	U14-U15
	VILLARET à Guécélard 17h
	U14-U15
	 
	U14 à Sablé
	 

	 
	 
	rdv 18h15 - Déb 18h30 - fin 20h
	AMICAL U15 à COULAINES
	rdv 18h15 - Déb 18h30 - fin 20h
	 
	U15 contre La Flèche
	 

	 
	 
	(prévoir tennis et crampons)
	Horaire à confirmer
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	à Guécélard (15h30)
	 

	 
	11-sept
	12-sept
	13-sept
	14-sept
	15-sept
	16-sept
	17-sept

	semaine 328
	 
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	ENTRAINEMENT AU STADE
	 
	 
	 

	du 11 au 17 SEPTEMBRE
	 
	U14-U15
	 
	U14-U15
	 
	REPRISE DES
	 

	 
	 
	rdv 18h15 - Déb 18h30 - fin 20h
	 
	rdv 18h15 - Déb 18h30 - fin 20h
	 
	CHAMPIONNATS
	 

	 
	 
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	(prévoir tennis et crampons)
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	

	OBLIGATION D'AVOIR RAPPORTER SA LICENCE POUR LE DEBUT DES ENTRAINEMENTS (problème d'Assurance et de responsabilité de l'entraineur et du président)
	

	Vous avez nos coordonnées téléphoniques et email en haut de page. 
	
	
	
	

	Merci de m'informer de votre date de reprise et vos présences et absences lors des séances.
	
	
	


