
[image: image6.png]



[image: image1.emf]AS St Priest 



Objectifs :

· Eliminer la surcharge pondérale

· Remettre en route les muscles, les tendons et les articulations

· Retrouver une aisance respiratoire et cardio-vasculaire 

· Retrouver une bonne fréquence cardiaque de récupération qui permette d’enchaîner les efforts

· Se réhabituer à porter des baskets running et des chaussures de foot (proscrire les  chaussures neuves)

· Refaire progressivement les efforts réalisés en match (blocages, sauts, démarrages, enchaînement d’efforts…)

· Arriver progressivement à un temps de jeu de 80 minutes

Il convient d’être vigilant pendant cette période de travail foncier. Le sol doit être tendre pour éviter les traumatismes, plat sans dénivelé et à l’abri des grosses chaleurs. Ceci évitera aux joueurs d’avoir des ampoules et des tendinites. 

Il faut savoir que sur le plan psychologique, le joueur est sensible à une reprise lente, progressive et individualisée.

Catégorie : U 14            

Thème : Travail d’intersaison 

Durée : 2 Semaines.

· Reprise de l’activité physique (06 au 12 Août)

· Lundi 06 Août : Séance 1 Effectuer 2 footing de 15 minutes à 50% /60% (130/150 battements /minute entrecoupées de 3 minutes de récupération.
· Renforcement musculaire (Type gainage statique) : Voir annexe 1 2x30 sec par posture
· Etirements se réaliseront selon l’annexe 2

· Mercredi 08 Août : Séance 2 Effectuer 2 footing de 15 minutes à 50% /60% (130/150 battements /minute (entrecoupées de 3 minutes de récupération)
· Renforcement musculaire (Type gainage statique) : Voir annexe 1 2x20 sec par posture
· 2 Série de 20 pompes

· Etirements se réaliseront selon l’annexe 2

· Vendredi 10 Août : Séance 3 Effectuer 3 footing de 15 minutes à 50% /60% (130/150 battements /minute (entrecoupées de 3 minutes de récupération)
· Renforcement musculaire (Type gainage statique) : Voir annexe 1 2x30 sec par posture
· Etirements se réaliseront selon l’annexe 2

· Semaine 32 (13 au 19 Août) : 

· Lundi 13 Août : Séance 4 Effectuer 3 footings de 15 minutes
1er et 3eme bloc à 50% /60% (130/150 battements /minute)

2eme bloc à 70%/80% (160 battements/minute)

 (Entrecoupées de 3 minutes de récupération)
· Renforcement musculaire (Type gainage statique) : Voir annexe 1 2x20 sec par posture
· 2 Série de 20 pompes

· Etirements se réaliseront selon l’annexe 2

· Mercredi 15 Août : Séance 5 Effectuer 3 footings 
1er et 3eme bloc à 50% /60% (130/150 battements /minute) 15 MINUTES

2eme bloc à 70%/80% (160 battements/minute) 20 MINUTES

 (Entrecoupées de 3 minutes de récupération)
· Renforcement musculaire (Type gainage statique) : Voir annexe 1 2x30 sec par posture
Si trop facile passer à 45 sec par posture voir 1 minute
· Etirements se réaliseront selon l’annexe 2

· Vendredi 17 Août : Séance 6 Effectuer 3 footings de 15 minutes
1er et 3eme bloc à 50% /60% (130/150 battements /minute)

2eme bloc à 70%/80% (160 battements/minute)

 (Entrecoupées de 3 minutes de récupération)
· Renforcement musculaire (Type gainage statique) : Voir annexe 1 2x20 sec par posture
· 2 Série de 20 pompes

· Etirements se réaliseront selon l’annexe 2

* Attention ! Les accélérations ne sont pas des sprints !! 

· Semaine 33  (20 Août)

Reprise des entraînements (Voir agenda)   

Précaution

· Ne pas courir durant les heures les plus chaudes de la journée (10h-18h)

· Penser à bien s’hydrater en buvant de l’eau avant, pendant et après chaque séance

· Courir avec des chaussures adaptées  (type running) et surtout pas pieds nus

· Dans la mesure du possible ne pas courir sur des surfaces « dures », préférer les pistes d’athlétisme, sous-bois, cendré etc… moins traumatisantes pour les articulations que le bitume

· S’étirer de façon passive au sol après chaque séance (cf. annexe)

· Ne pas s’étirer au sol lorsque l’on récupère entre deux footings (cf. annexe)


ANNEXE 1


Renforcement musculaire (Type gainage statique) : Faire 2 tours des 4 positions (1 position = 20s en position, 20s de repos) Gainage Latérale (Position 1   coté droit, Position 4 coté gauche)    Attention : L’alignement tête, basin, chevilles doit toujours être de rigueur. 
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ANNEXE 2


Etirements à effectuer après chaque séance (10mm)
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