
                                          Programme de préparation physique individuelle
 
La période de préparation physique d'avant saison est très importante, elle
conditionne votre année de compétition. Plus un joueur est prêt physiquement,
meilleur il sera.

Indications
✗       L'on perd l'intégralité du bénéfice des efforts  après 15 jours d'arrêt.
✗       Il faut 6 à 8 semaines pour remettre un joueur en condition.
✗       Il faut 3 mois pour trouver le rythme de la compétition.                           

✗                     Conseils
✗       Essayez de faire votre préparation individuelle à plusieurs.
✗       Hydratez vous au maximum tout l'été (le jour de l'effort mais aussi pendant les jours de

récupération).
✗       Evitez de courir pendant les heures chaudes et sur route. Vous éviterez les tendinites de reprise.

Privilégiez les efforts sur terrain souple.
✗       Avant cette préparation individuelle, faites du sport (natation, vélo, tennis, marche, footing ) au

moins une fois par semaine.
✗       Ne sautez pas les étapes de la préparation.
✗       Pour le renforcement musculaire et les étirements (voir les positions en fin de document)

 
Semaine 1 : Du 11 au 17 juillet
1ère séance :
Endurance capacité
Footing de 2 x 15 minutes ou de 30 minutes entre 140/160 pulsations/minute
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 20 secondes).
Faire  10 pompes
15 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos)
Etirements passifs
 
2ème séance :
Endurance capacité
Footing de 2 x 15 minutes ou de 30 minutes entre 140/160 pulsations/minute
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 20 secondes).
Faire  10 pompes
15 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos)
Etirements passifs
 
3ème séance :
Endurance capacité
Footing de 2 x 20 minutes ou de 40 minutes entre 140/160 pulsations/minute
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 25 secondes).
Faire  15 pompes



20 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos)
Etirements passifs
Semaine 2 : Du 18 au 24 juillet
 
4ème séance :
Endurance capacité
Footing de 45 minutes entre 140/160 pulsations/minute
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 25 secondes).
Faire  15 pompes
20 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos)
Etirements passifs
 
5ème séance :
Endurance capacité
Footing de 50 minutes entre 140/160 pulsations/minute
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 25 secondes).
Faire  15 pompes
20 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
15 secondes de courses jambes tendues
Maintien 10 secondes 10 squats – 10 sauts
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos, courses jambes tendues
et squats)
Etirements passifs
 
6ème séance :
Endurance capacité
Footing de 30 minutes entre 140/160 pulsations/minute
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 25 secondes).
Faire  15 pompes
20 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
15 secondes de courses jambes tendues
Maintien 10 secondes 10 squats – 10 sauts
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos, courses jambes tendues
et squats)
Etirements passifs
 
Semaine 3 :  Du 24 juillet au 31 juillet (Si absent lors de la reprise de l'entraînement)
7ème séance
Footing de 30 minutes entre 140/160 pulsations/minute
Récupération 4 minutes
Footing accéléré : pendant 20 minutes (20 secondes d'accélération à 60 % suivi de 2min30 de footing
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 25 secondes).
Faire  15 pompes
25 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos)



Etirements passifs
 
8ème séance
Fartlek de 45 minutes (course continue durant 30 minutes et changements de rythme durant les 15
dernières minutes avec des pulsations comprises entre 140 et 180 puls/minute
Renforcement musculaire :
Gainage (4 positions : Tenir 25 secondes).
Faire  15 pompes
25 abdos (bas du ventre, droit, obliques)
Récupération 30 secondes. Puis recommencer une fois (gainage, pompes, abdos)
Etirements passifs
 
Si vous êtes absents au mois d'août, poursuivez votre préparation en alternant séance 6 et séance 7.
 
                                                        BONNES VACANCES !
                                                                                                                                                                       
                                                                                                                                            Blanchard
Stéphane
                                                                                                                              06 10 44 71 14
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