PROGRAMME PREPARATION ATHLETIQUE CSV Séniors.

SAISON 2014/2015
Reprise des entrainements le Lundi 11 Août, 19h30
au Stade municipale (Stade Gallois).

Nécessité d’effectuer un programme de préparation individuel. Les tests physiques des premiers entrainements détermineront si tu as réalisé le programme correctement et entièrement.

 A  : Abdos      P  : Nombre de Pompes     E  : Etirements

Jeudi 10 Juillet
Footing 30-35 min, allure libre sans changement de rythme, sur un parcours plat.




 A  : 10 min         P  : 15        E  : 10 min
Mardi 15 Juillet
Idem Jeudi 10.


Vendredi 18 Juillet
Footing 40 min, allure libre sans changement de rythme, sur un parcours plat.




 A  : 10 min         P  : 20        E  : 10 min
Lundi 21 Juillet
Idem Vendredi 18.
Mercredi 23 Juillet
Footing, 2 séquences de 20 min, la 1ère à une allure libre, la seconde plus soutenue, plus rapide. Parcours varié en milieu naturel (montées, descentes). Récupération active entre les 2 séquences : 5 min de marche.




 A  : 15 min         P  : 20        E  : 10 min

Vendredi 25 Juillet
Footing 40 min sur un parcours varié (montées, descentes).




 A  : 10 min         P  : 20        E  : 10 min

Lundi 28 Juillet
Footing d’échauffement 10 min + course soutenue 20 min + course fractionnée, alternance 1min30 rapide – 2 min30 lente pendant 20 min.




 A  : 10 min         P  : 25        E  : 10 min
Mercredi 30 Juillet
Idem Lundi 28
Vendredi 1er Août
Footing d’échauffement 10 min + 40 min à une allure soutenue.




 A  : 10 min         P  : 30        E  : 10 min

Lundi 4 Août
Renforcement  musculaire – 20 min de petites courses fractionnées type montée d’escaliers. Récupération puis directement   E  : 10 min

Mercredi 6 Août
Renforcement  musculaire – 20 min de petites courses fractionnées type montée d’escaliers. Récupération puis directement   E  : 10 min

Vendredi 8 Août
Décrassage avant la reprise. Footing de 35 min à une allure modérée.




 A  : 10 min         P  : 30        E  : 20 min

Ce programme est évidemment à titre indicatif, c’est un minimum de préparation, l’essentiel étant de s’organiser pour réaliser au moins 2 séances par semaine (1h à 1h30). Dans la mesure du possible essayer de le suivre  à plusieurs et de courir en milieu naturel ; à vous d’adapter les dates. Pensez à boire de l’eau, ne négligez pas les étirements. Il est fortement conseillé d’agrémenter ce programme proposé par des activités ludiques selon votre lieu de vacances : JORKY, VTT, TENNIS, BEACH SOCCER, BEACH VOLLEY, RANDONNEES, ETC... 

Pour ceux qui seront encore en congés après le 11 Août, il est impératif de poursuivre ce programme en l’intensifiant jour après jour afin d’être opérationnel dès votre retour.

LUNDI 11 AOUT – 19h30 
REPRISE COLLECTIVE AU STADE MUNICIPALE GALLOIS
Prévoir impérativement les BASKETS et la BOUTEILLE D’EAU INDIVIDUELLE.
La suite du programme de début de saison  vous sera précisée en temps voulu.

Des matchs amicaux seront inclus dans cette préparation, les adversaires restent à définir.

Préparez vous mentalement à une saison basée sur le respect du travail, des coachs, des partenaires, des horaires, des valeurs de groupe.

Le non-respect de ces règles de base dans un groupe sportif, entrainerait l’exclusion de l’entrainement et tout écart de comportement l’exclusion définitive du joueur.

Les mots clés pour réussir cette saison : DISCIPLINE – RESPECT – RIGUEUR et BONNE HUMEUR.

En espérant que ce courrier répondra a vos attentes, veuillez recevoir toutes nos amitiés sportives.
Nous vous souhaitons de bonnes vacances et une bonne préparation individuelle.
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