PROGRAMME DE PRE REPRISE
(4 semaines avant la reprise des entrainements collectifs)

Semaine 1
 Le Lundi 25 Juillet :
 - Footing de 2 x 15 minutes

- Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes - Etirements passifs 

 Le Mercredi 26 Juillet :
 - Footing de 2 x 20 minutes

- Renforcement Musculaire + Etirements passifs 

Le Vendredi 28 Juillet :
 - Footing de 40 minutes

- Renforcement Musculaire + Etirements passifs 

Semaine 2
 Le Lundi 31 juillet:
 - Footing de 45 minutes

- Renforcement Musculaire : 3 x 40 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements 

- Jonglages, Pied droit / Pied Gauche

 Le mercredi 02 aout :
 - Footing de 45 minutes

- Renforcement Musculaire + Etirements passifs 

-Jonglages, Pied droit / Pied Gauche

 Le Vendredi 04 aout:
 - Footing de 30 minutes
- Renforcement Musculaire + Etirements passifs

 -Jonglages, Pied droit / Pied Gauche

Semaine 3
 Le Lundi 07 Aout : 
 - Footing de 30 minutes 

- Récupération 4 minutes -Footing accéléré : pendant 20 minutes ; 20 seconde d’accélération à 60% suivi de 2m30 de footing Régulier.
 - Renforcement Musculaire : 2 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements passifs 

Le mercredi 09 Aout : 
 - Fartlek de 45 minutes (course continue durant 30 minutes et changements de rythme durant les 15 dernières minutes : changement de rythme de 2 a 30 secondes selon votre choix).

 - Etirements passifs
 - Jonglages Pied droit / Pied Gauche / Tête

 Le vendredi  11 Aout : 
 - Footing de 30 minutes
- Récupération 4 minutes -Footing accéléré : pendant 20 minutes ; 20 seconde d’accélération à 80% suivi de 3 minutes de footing Régulier 
- Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements passifs 

Semaine 4
 Le Lundi 14 Aout : 
 - Footing de 50 minutes
- Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Jonglages Idem - Etirements passifs  
Le Mercredi 16 Aout : 
 - Footing de 2x30 minutes,  4 minutes de récupérations entre chaque footing 
Le Vendredi 18 Aout : 
 - Fartlek de 45 minutes (course continue durant 30 minutes et changements de rythme durant les 15 dernières minutes : changement de rythme de 2 a 30 secondes selon votre choix).

 - Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 30 pompes - Etirements passifs 

Mardi 22 Aout  reprise des entrainements collectifs  (4 semaines avant le début du championnat). 
MERCI DE ME TRANSMETTRE PAR SMS VOS DATES DE REPRISES AUX ENTRAINEMENTS COLLECTIFS

