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PROGRAMME DE REPRISE SUR 6 SEMAINES

Programme d’entretien et de reprise

Nous vous invitons à appliquer ce programme pour permettre une reprise normale de

la saison 2011/2012. Ce qui suit est un minimum, facilement faisable par tous, car l’objectif

est de garder intact les capacités physiologique et musculaires (voir améliorer).

Attention, en fin de chaque séance relaxation avec étirements au sol, durée de 10

Minutes.
1° Semaine - 18 au 24 juillet 2011
1 Footing en début de semaine d’environ 30 minutes, avec en fin de séance un

renforcement musculaire : Abdos 3 x 20 et Pompes 3 x 10.

1 Footing d’environ de 20 minutes, une série de 7 fois 100 (50% en intensité) et

Récupération avec un footing de 5 minutes.

1 Footing en fin de semaine de 40 minutes.

2° Semaine – 25 juillet au 31 Juillet 2011
1 Footing en début de semaine d’environ 30 minutes, avec en fin de séance un

renforcement musculaire : Abdos 3 x 20 et Pompes 3 x 10.

1 Footing d’environ de 20 minutes, une série de 7 fois 100 (50% en intensité) et

Récupération avec un footing de 5 minutes.

1 Footing en fin de semaine de 40 minutes

3° Semaine – 1er au 7 août 2011
1 Footing en début de semaine d’environ 30 minutes, avec en fin de séance un

renforcement musculaire : Abdos 3 x 20 et Pompes 3 x 10.

1 Footing d’environ de 15 minutes, un circuit-training prévoir 2 séries (30m slalom,

30m footing, 30m sauts cloche pieds, 30m footing, 30m vitesse, 30m footing)

récupération entre les séries temps de travail divisé par 2.

1 Footing en fin de semaine de 40 minutes.

4° Semaine – 8 au 14 août 2011
1 Footing en début de semaine d’environ 30 minutes, avec en fin de séance un

renforcement musculaire : Abdos 4 x 20 et Pompes 4 x 10.

1 Footing d’environ de 15 minutes, un circuit-training prévoir 2 séries (30m slalom,

30m footing, 30m sauts cloche pieds, 30m footing, 30m vitesse, 30m footing)

récupération entre les séries temps de travail divisé par 2.

1 Footing en fin de semaine de 40 minutes.

Match amical le 14 août à 16 h 30 – ESSSF – VERS SUR SELLE

5° Semaine – 15 au 21 août 2011
1 Footing d’environ de 20 minutes, une série de 5 fois 100m (60% en intensité)

récupération 100m relâché, 10 x 50m (même vitesse), avec en fin de séance un

renforcement musculaire : Abdos 4 x 20 et Pompes 4 x 10.

1 Footing d’environ de 15 minutes, un circuit-training prévoir 3 séries (30m slalom,

30m footing, 30m sauts cloche pieds, 30m footing, 30m vitesse, 30m footing)

récupération entre les séries temps de travail divisé par 2.

1 Footing en fin de semaine de 40 minutes.

Match Amical le 20 août à 19 h – ESSSF – VILLERS BOCAGE

6° Semaine -  22 au 28 août 2011
1 Footing d’environ de 20 minutes, une série de 5 fois 100m (60% en intensité)

récupération 100m relâché, 10 x 50m (même vitesse), avec en fin de séance un

renforcement musculaire : Abdos 4 x 20 et Pompes 4 x 10.

1 Footing d’environ de 15 minutes, un circuit-training prévoir 3 séries (30m slalom,

30m footing, 30m sauts cloche pieds, 30m footing, 30m vitesse, 30m footing)

récupération entre les séries temps de travail divisé par 2.

1 Footing en fin de semaine de 40 minutes.

Match Amical le 24 août 19 h – ESSSF – JS QUEVAUVILLERS
Match Coupe de France le 28 août. Adversaire à définir

Match Amical le 31 août 19 h – ESSSF – ES3VB

Match de Championnat le 4 septembre

Match Amical le 7 septembre 19 h – ESSSF – PORTUGAIS AMIENS
pour les retardataires(touristes) répéter la dernière semaine de préparation.

REPRISE JEUDI 4 AOUT 2011
A 19 h 00 
STADE DE ST FUSCIEN ( prévoir toutes les paires de chaussures)
RECOMMANDATIONS
Avoir une alimentation saine (fruits, légumes, eau...)

Éviter les matières grasses et les boissons sucrées, bannir les sodas.

PRENDRE VOTRE POIDS à partir du 12 juillet en soirée et tous les 2 jours jusqu'à la reprise.

(Donnez votre écart à la reprise. Il y a des joueurs qui ont beaucoup de travail a effectuer)

LE TRAVAIL DE PREPARATION REPRESENTE UN GAIN DE 20 A 30% POUR CELUI QUI SE DONNE LA PEINE DE LE RESPECTER
BONNE VACANCES, REPOSEZ VOUS BIEN, 
LA SAISON SERA LONGUE EST DIFFICILE ET NOUS DEVONS CONTINUER A CONSTRUIRE CE CLUB
LE CLUB COMPTE SUR VOUS, MAIS AUSSI VOS COEQUIPIERS
LE GAINAGE
Il est important d'effectuer régulièrement  (2 à 3 fois par semaine) des exercices de renforcement musculaire du bassin afin de prévenir les blessures .
il ne faut pas "battre des records" et vouloir à tout prix tenir 1' et être "cassé" pendant 3 jours : mal au dos ou abdominaux contactés parce que l'on a dépassé ses limites du moment, mais d'en faire régulièrement et de progresser sur le long terme.

ADDUCTEURS

(Pas de geste en rupture. Facilitez la souplesse et gagnez du terrain dans le temps)



adducteurs 1 - Écarter les genoux en appuyant avec les mains ou les coudes vers le bas 


adducteurs 2 - Allongé sur le dos, fesses contre le mur (ou à 10 cm).
Laisser agir la pesanteur 



adducteurs 3 -  Pour la jambe tendue,
Var. 1 :genou vers l'avant, orteils vers l'avant, pied à plat sur le côté
Var. 2 : genou et orteils vers le plafond 


adducteurs 4 - Variante 1: pencher le buste vers l'avant, gardez le dos droit, mains au sol. 
Variante 2 : poser les avant-bras sur le sol... 

