	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	
	
	
	
	
	01/08                     1h30

Capacité aérobie associée + footing


	02/08

REPOS

	03/08                     1h30

Capacité aérobie associée + footing

	04/08                     1h30

Test VMA
	05/08

REPOS
	06/08                     1h30

Capacité aérobie associé + footing
	07/08                     1h30

Capacité aérobie associé

	08/08                       15h

Masnieres - JSE
	09/08

REPOS

	10/08                     1h30

Fartlek

	11/08                     1h30

Capacité aérobie associé

	12/08

REPOS
	13/08                     1h30

Fartlek

	14/08                     1h30

Capacité aérobie associée
	15/08

REPOS
	16/08                       16h

Neuville St Rémy - JSE

	17/08                     1h30

PMA 3’/3’
	18/08                         1h

PMA 1’/1’
	19/08

SC Douai - JSE
	20/08                         1h

PMA 30/30 ou 15/15
	21/08

REPOS
	22/08

REPOS
	23/08
14h30 : Raimbeaucourt – JSE B
16h30 : Raimbeaucourt – JSE A

	24/08                     1h30

« « Pliométrie » »
	25/08                         1h

Vitesse
	26/08

Viesly - JSE
	27/08                     1h30

Multibonds
	28/08

REPOS
	29/08

REPOS
	30/08

Coupe de France ??




Surbrillance grise = durée de l’entrainement (Quelques durées sont susceptibles d’être modifiées en semaine 4 et 5) et heure des matchs amicaux.
Surbrillance verte = match de préparation équipe A

[bookmark: _GoBack]- Capacité aérobie associé = filière athlétique nécessitant un rendement inférieur à 80% de VMA avec intégration du ballon dans les exercices. La capacité aérobie sert de socle pour la suite de la préparation physique. Les plannings d’avant saison ont pour but de réduire le temps de travail en capacité aérobie durant la prépa physique et ainsi d’attaquer plus rapidement la période intensive (PMA) et explosive (plio, vitesse, multibond). Temps de travail idéal en capacité aérobie = 6 semaines
- PMA = Puissance Maximale Aérobie, effort supérieur à 80%  de VMA que l’on travaillera sous forme de fractionné.
- Fartlek : https://fr.wikipedia.org/wiki/Fartlek
- Pliométrie : http://entrainement-sportif.fr/pliometrie-plyometrie.htm#description

