Programme de reprise individuelle
SEMAINE 1

[image: image1.png]Séance 1
Course 2 x 15 min (140 puls/mir
Récup de 5 minentre les 2 séries (Proprioception)
(50 crunchs + 20 abliues + 20 levées de bassn) 3
(Gainage 30 sec e chague coté + de face + e dos) x3
séries e 20 pompes  Erements

Séance 2
‘Course 2 x 20 min (140 puis/mir
Récup de 5 min entre les 2 séris (assouplissemens)
(50 crunchs + 20 abliues + 20 levées de bassn) 3
(Gainage 30 sec e chague coté + de face + de dos) x3
4 sériesce 20 pompes + Proprioception axégenou + Etrements

Séance 3
‘Course continu 35 min (140/150puls/min)
(50 crunchs + 20 obliaues + 20 levées de bassin)x 3
(Gainage 30 sec e chague coté + de face + e dos] x3
4séries de 20 pompes + proprioception + étrements.





SEMAINE 2

[image: image2.png]Séance 4
Echauffement aticulaie et musculaire 12 min (talons-fesse, pas chassé, etc. )
Farteck 30 minutes (augmentation de allure pet 30 secondes toutes Ies 5 min)
(20 rameurs + 20 abliques + 30 runchs + 10 superman) 3
(Gainage 30 sec e chague coté + de face + de dos) x3
5séries e 20 pompes (varir I positon ces mains) + Etrements.

Séance 5
Echauffement aticulaie et musculaire 12 min (talons-fesse, pas chassé, etc. )
Course continue 40 min (160puis/min)
(50 crunchs + 20 obliaues + 20 levées de bassin + 10 superman) x 3
(Gainage 30 sec e chague coté + de face e dos] x3
Proprioception axé genou (4 séres de 30 secsur chaque jambe) + Etrements.

Séance 6
Echauffement atculaire et musculaire 12 min
Fartleck 30 minutes (allure rapice pot 30secondes toutes s 3min)
(50rameurs + 20 abliques + 30 runchs + 10 superman) 3
(Gainage 30 sec e chague coté + de face  de dos] x3
4séries de 20 pompes + proprioception + étirements





SEMAINE 3
[image: image3.png]Echauffement 12 min course 5 pied avec écucatif de course:
Finir échaffement orientation bondissements (cloche pied, foulées bond..)
Interval-taining -2 x 15 min (1min course soutenue/1 min course modérée)
Renforcement membres inférieurs 4x Proprio 30" +10 flexions + chaise 1'+ § bondiss.)
Renforcement haut du corps - Abdo/pompes/gainagetractions.

Etrements
_5@ e
Séance 8 -

Echauffement 12 min course 5 pied avec éducatif de course (travailde pied)

Finir échauffement orentation bondissements (cloche pied, foulées bond...)
Interval-taining -2 x 15 min (1min course soutenue/1 min course modérée)
Renforcement membres inférieurs 4x Proprio 30" +10 flexions + chaise 1'+ § bondiss.)
Renforcement haut du corps - Abdo/pompes/gainagetractions.

Edirements.




[image: image4.png]Séance 9
Echaufement 12 min éaucatif e cours (travail depiec =+ foulées bond.)
Intermittent45/15 pot 2 x 12 min (astance en fonction de 52 VMIA)
Renforcement musculaie bas du corps (flexion 1 jambe + proprio + bond. + corde) x4
Hautdu corps  pompe/adbolgainage/traction
Décrassage 15 min course lente:
Eirements pasifs 220 secondes sur chague muscle

Séance 10
Echaufement 12 min éaucatif e cours (travail depiec + foulées bond.)
Intermittent 45/15 pet 18 min (gistance en fonction de 52 VMA)
Renforcement musculaie bas du corps (flexion 1 jambe + proprio + bond. + corde) x4
Hautdu corps  pompe/adbolgainage/traction
Décrassage 15 min course lente:
Eirements pasifs 220 secondes sur chague muscle
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* Semaine 1 : 3 séances
- Course 2x 20 min (FC 140 puls/min)

- Travail de motricité basique : marche arriére,
skippings, montée de genous, talons fesses...

- Pompes/adbo 3 volonté (+ +) et Etirements

* Semaine 2 : 3 séances

- Course 303 45 min (<C 140/160 puls/min)
- 2séances de 30 min en Fartieck

- Circuitabdo/gainsge (+ +) et Etirements

* Semaine 3 : 4 séances
- Echauffement + intervalltraining
- Fouléesbondissantes + skippings + corde 3 sauter

- Renf 83 du corps +Pompes/Abdo/Gainage/Traction




