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Introduction
Le programme est de 5 semaines. Soyez très rigoureux et sérieux car il conditionne pour vous une bonne reprise.

Notez bien que ce programme ne représente qu’une activité légère et à pour but de vous remettre en mouvement dans un cadre de facilité.

Ce n’est en aucun cas un programme d’entraînement à but de développement ! C’est une remise en jambe ! Tout doit se faire facilement et sans douleurs.
Choix des circuits

· Circuits herbeux (pas de macadam) ;

· Circuits sinueux et vallonnés ;

· Programme à faire de préférence le matin ou en fin d’après-midi en évitant les périodes les plus chaudes de la journée.
Quelques conseils
· Ne pas trop se couvrir, favoriser l’élimination par la transpiration ;

· Boire beaucoup après l’effort mais aussi pendant la séance ;

· Si vous courez sur la plage, faites-le sur le sable dur.
· Après chaque séance consacrer 20 minutes aux étirements et au travail abdo-lombaire ( augmenter progressivement le nombre de répétitions par séance de 100 à 200 pour les abdos grands droits et obliques ) et ( de 20 secondes à 45 secondes pour le gainage )
· Aisance respiratoire : allure de course qui vous permet de discuter avec un partenaire 
· ** Attention ! Les accélérations ne sont pas des sprints ( toutes les 2’15 une accélération de l’allure pendant 15 s )
Concernant les Etirements

Quelques conseils : après la récupération active, à allure trottinée, il faudra étirer certains muscles.

Les mollets sont prioritaires, aussi bien genou tendu que genou fléchi (ce qui étire davantage le tendon d’Achille).


Il faudra étirer également les quadriceps, en maintenant de façon classique, talons fesses, debout ou au sol. Debout on peut fermer les yeux, ce qui travaillera les sensations au niveau des chevilles, pour limiter plus tard les risques d’entorses.


Enfin les ischios-jambiers (partie postérieure de la cuisse) ne sont pas échauffés après une course lente. Il faudra donc les étirer de façon plus progressive au risque d’engendrer des micros traumatismes musculaires. Il faudra également étirer les psoas (partie antérieure de la hanche), sans forcer et en faisant très attention qu’il n’y ait pas de différence de souplesse entre les deux côtés (risque de problèmes de dos).

Vous devrez finir par les adducteurs avec l’exercice au choix de façon très progressive là aussi.
                   Rappelez-vous que vous travaillez pour vous avant tout !

Bon courage et bonnes vacances.

Rendez-vous au stade le LUNDI 17 Août 2015
Saison 2015 / 2016                                              
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