                       PREPARATION INDIVIDUELLE
Après les 2 séances d’entraînement prévues les 18 et 20 Juin et jusqu’au 20 Juillet, pensez surtout à bien récupérer en oubliant le foot (vous pouvez quand même regarder la coupe du monde !!!) et en effectuant d’autres activités (vélo, natation, tennis…).
Ensuite, je vous propose de suivre ce petit programme afin de vous préparer à encaisser les charges de travail lors de la reprise de l’entraînement…à condition (surtout les 2 dernières semaines) de bien retrouver une hygiène de vie adéquate (sommeil, alimentation, hydratation)
Vous restez les seuls RESPONSABLES de votre hygiène de vie !!!
Après chaque séance, consacrer 20 minutes aux étirements et au travail abdo-lombaires en augmentant progressivement le nombre d’abdominaux par séance.

Il est préférable de courir en basket.
Période du Lundi 7 au Dimanche 20 Juillet
   Lundi____ 3X10 minutes d’endurance en aisance respiratoire (pouvoir parler) 

                       entrecoupées de 3 minutes de récupération en marchant.
   Mardi_____Repos

   Mercredi__  2X15 minutes d’endurance en aisance respiratoire

                       entrecoupées de 3 minutes de récupération en marchant.
   Jeudi______Repos

   Vendredi___35 minutes d’endurance en aisance respiratoire
   Samedi____Repos
   Dimanche__Repos
                               Période du lundi 21 au  dimanche 28 Juillet
    Lundi____2X20 minutes d’endurance en aisance respiratoire

                       entrecoupées de 3 minutes de récupération en marchant.

    Mardi____3X15 minutes d’endurance en aisance respiratoire

                       entrecoupées de 3 minutes de récupération en marchant
    Mercredi__Repos 
    Jeudi_____Echauffement de 20 minutes en endurance puis 6 séries de 
                       2’30 suivi de 15 secondes en accélérant l’allure
    Vendredi__ Echauffement de 20 minutes en endurance puis 6 séries de 

                       2’30 suivi de 20 secondes en accélérant l’allure
    Samedi___Repos
    Dimanche_Repos
                         Période du lundi 29 Juillet au dimanche 3 Août
    Lundi____2X20 minutes d’endurance en aisance respiratoire

                       entrecoupées de 3 minutes de récupération en marchant.

    Mardi____3X15 minutes d’endurance en aisance respiratoire

                       entrecoupées de 3 minutes de récupération en marchant
    Mercredi__Repos 

    Jeudi_____Echauffement de 20 minutes en endurance puis 8 séries de 

                       2’ suivi de 25 secondes en accélérant l’allure
    Vendredi__ Echauffement de 20 minutes en endurance puis 8 séries de 

                       2’ suivi de 30 secondes en accélérant l’allure
    Samedi___Repos
    Dimanche_Repos
                         Reprise de l’entrainement collectif le :

Lundi 4 Août 201 à 19h15 au stade 
Prévoir des baskets à toutes les séances
Recommandations :

-    Ne pas oublier de bien s’étirer ! (voir fiche) les étirements réalisés après un échauffement doivent durer de 8 à 10 secondes en évitant les étirements au sol. A la fin de la séance, faites des étirements plus longs de 20 à 30 secondes.
· Pour le renforcement musculaire (voir fiche), soyez très respectueux des postures.

· Bien s’hydrater pendant et après chaque séance 
· Eviter de courir sur route (surface traumatisante) et sur le sable fin (risque de tendinites) 
· Eviter de courir entre 10h et 18h             
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