REPRISE INTER SAISON 

EG Rouillon – U15/U17/U19
Semaines 1 - 01 au 24/07/11
Récupérer un maximum. Faire d’autres sports pour s’entretenir.
Et pour oublier de se sevrer de foot…
Semaine 2 - 25 au 31/07/11
3 fois dans la semaine : Lundi – Mercredi – Vendredi
· Footing 15 minutes (150 pulsations)

· Faire 100 abdos par séries de 20 à 30 en variant les postures et par la même les muscles travaillés ( grands droits – obliques – transverses ).

· Faire du travail de gainage : 2x30 secondes par postures (Mini 3 postures)  Attention au dos !!!
Semaine 3 - 01 au 07/08/11
· 3 fois dans la semaine : Lundi – Mercredi - Vendredi

· Séance d’entraînement aérobie : footing 2x20 minutes

Footing (environs 150 pulsations – sensation de respiration qui n’empêche pas de parler ‘’lentement’’) 20min

Etirement 6 minutes max 10s par muscles suivi de petits mouvements dynamiques
Abdos + Gainages : Idem Semaine 2

Footing 20min

Etirement 10min 15s mini par muscle
Semaine 4 - 08 au 14/08/11
· 3 fois dans la semaine : Lundi – Mercredi - Vendredi

· Séance d’entraînement aérobie : footing 3x15 minutes

Footing (environs 150 pulsations ) 15min

Etirement 5 minutes

Footing (environs 180 pulsations) 15min

Etirement 5min

Footing (environs 150 pulsations) 15min

Etirement 5min

Abdos + Gainages : Idem Semaine 2

Semaine 5 - 15 au 21/08/11
· 2 séances ( Lundi + Mercredi ) + 1 séance ( vendredi )

Séance 1 et 2

Footing ( 150 pulsations ) 15 minutes

Etirements 5 minutes

Course en changeant d’allure 18 minutes : 3 fois ( 3 minutes à 150 puls. + 3 minutes à 170 puls. )

Etirement 5 minutes

Course en changeant d’allure 18 minutes : 3 fois ( 3 minutes à 150 puls. + 3 minutes à 170 puls. )

Etirement 5min

Abdos + Gainages : Idem Semaine 2

Séances 3

Footing ( 150 pulsations ) 15 minutes

Etirements 5 minutes

Course en changeant d’allure 18 minutes : 9 fois ( 1 minutes à 150 puls. + 1 minutes à 190 puls. )

Etirement 5 minutes

Course en changeant d’allure 18 minutes : 3 fois ( 1 minutes à 150 puls. + 1 minutes à 190 puls. )

Etirement 5min

Abdos + Gainages : Idem Semaine 2
