Préparation physique individuelle pré saison

o Sur 4 semaines (la qualité technique ne s’exprime a sa pleine mesure que lorsque le physique est capable d’y répondre...
Pensez-y).

Semaine 27
Lundi 02/07

o  2X20 a allure normale* (pas de difficulté a s’exprimer)
o Renforcement musculaire - série d’abdos et pompes a votre convenance + étirements 10 — 15 mn

Mercredi 04/07

o 1x30 mn a allure normale + 15 mn en mode fartlek libre* (course a intensité variée : sprint suivie de course a allure
modérée de maniéere plus ou moins aléatoire)
o Renforcement musculaire (série d’abdos et pompes a votre convenance) + étirements 10 — 15 mn

Semaine 28
Lundi 09/07

o 1*40 mn (20mn & allure normale + 20 mn & allure soutenue : sortie de la zone de confort)
o Renforcement musculaire (série d’abdos et pompes a votre convenance) + étirements 10 — 15 mn

Mercredi 11/07

o 1*30 mn allure normale + 15 mn de fartlek codifié* (course a allure élevé avec récupération trottée)
Ex : 30sec rapide — 30 sec récupération trottée ou 1mn rapide — 1mn récup trottée
o Renforcement musculaire (série d’abdos et pompes a votre convenance) + étirements 10 — 15 mn

Vendredi 13/07

o 2*30 mn a allure soutenue - 10 mn de récupération franche entre les deux efforts
o Etirements 10 — 15 mn + gainage

Semaine 29
Mercredi 18/07

o  1*30 mn avec aisance respiratoire + 20 mn d’efforts type : 20 secondes a 80% d’accélération chaque 3 mn
o Etirements 10 — 15 mn + série de pompes et autres abdos a la libre convenance

Vendredi 20/07

o 2 1*45 mn allure soutenue + Etirements 10 — 15 mn + gainage + série abdos : favoriser les exercices faisant appels aux
obliques type 15 répétitions * 4séries

Semaine 30
Lundi 23/07

o  2*30 soutenue 10 mn de récup entre les efforts + Etirements 10 — 15 mn + gainage + série abdos : favoriser les exercices
faisant appels aux obliques type 15 répétitions * 5 séries

Mercredi 25/07
o 3*20 allure soutenue 5 mn de récup entre les efforts + renforcement musculaires + gainage
Vendredi 27/07

o Reprise entrainements collectif 19h30 terrain de St Pern



