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Voici un petit programme de préparation d’avant saison. Bien sûr, on ne t’oblige pas à l’effectuer, maintenant il te permettra d’arriver à la reprise tout de suite en forme. Les dates sont considérées par rapport à la date de reprise (le 19 août), si tu n’es pas présent à cette date adapte ce programme 2 semaines avant ton retour à l’entraînement.
Préparation

	Jeudi  1 Août :

- 10 minutes de course allure modérée 140-160 puls/min

- 5 min de récupération

- 10 minutes de course allure modérée 140-160 puls/min

- 5 minutes Etirements 

- 2 séries de 10 abdos

- 2 minutes Etirements 

- 5 minutes Gainage : Exercice 1 et 2(voir descriptif au dos) 
- 2 minutes Etirements
	Lundi 12  août :
- 15 minutes de course allure modérée 150-170 puls/min

- 5 min de récupération

- 15 minutes de course allure modérée 150-170 puls/min

- 5 minutes Etirements 

- 2 séries de 10 abdos

- 2 minutes Etirements 

- 5 minutes Gainage : Exercice 1 et 2(voir descriptif au dos) 

- 2 minutes Etirements
	Reprise de l’entraînement

Lundi 19 août

18h30-19h30


	Lundi  5 août :

- 15 minutes de course allure modérée 140-160 puls/min

- 5 min de récupération

- 15 minutes de course allure modérée 140-160 puls/min

- 5 minutes Etirements

- 2 séries de 10 abdos

- 2 minutes Etirements 

- 5 minutes Gainage : Exercice 1 et 2(voir descriptif au dos) 

- 2 minutes Etirements

	Mercredi 14 août :

- 10 minutes de course allure modérée 150-170 puls/min

- 4 minutes de récupération

- 10 minutes de course allure modérée 150-170 puls/min

- 4 minutes de récupération

- 10 minutes de course allure modérée 150-170 puls/min
- 5 minutes Etirements 

- 2 séries de 10 abdos

- 2 minutes Etirements 

- 5 minutes Gainage : Exercice 1 et 2(voir descriptif au dos) 

- 2 minutes Etirements
	

	Jeudi 8 août :

- 20 minutes de course allure modérée 140-160 puls/min

- 5 minutes de récupération

- 20 minutes de course allure modérée 140-160 puls/min

- 5 minutes Etirements 

- 2 séries de 10 abdos

- 2 minutes Etirements 

- 5 minutes Gainage : Exercice 1 et 2(voir descriptif au dos) 

- 2 minutes Etirements
	Vendredi 16 août :

- 30 minutes allure modérée 150-170 puls/min

- 5 minutes Etirements 

- 2 séries de 10 abdos

- 2 minutes Etirements 

- 5 minutes Gainage : Exercice 1 et 2(voir descriptif au dos) 

- 2 minutes Etirements


	


Faire 15 minutes de jonglage par semaine, le Mardi et le Jeudi
CONSEILS IMPoRTANTS

Comment prendre son pouls pour savoir si tu es dans la bonne zone de travail (ex : 140-160 pulsations/min)
Juste après l’effort, pose ton index sur le côté de ton cou, tu sentiras les battements. A partir de là, calcule le nombre de battements sur 15 secondes et multiplie par 4.

Ex : 40 battements en 15 sec = 160 pulsations/min.
L’hydratation

L’effort physique entraîne une perte d’eau et par la même occasion une baisse de la fraîcheur physique et des performances. Il est donc trés important de boire après et pendant les périodes de récupération entre les efforts (1.5 litre après l’effort)

Les chaussures

La course entraîne des chocs fréquents pour ton articulation de la cheville, ton tendon d’Achille et ta voûte plantaire. Afin de ne pas te blesser pendant cette période de préparation, je te conseille de courir avec des baskets lacées et avec une semelle assez épaisse (ne pas utiliser les chaussures de tous les jours avec une semelle fine). 

EXERCICES DE GAINAGE

Exercice 1 

De face, en appui sur les coudes maintenir la position de planche, sans faire le dos rond et sans laisser la région se creuser (position neutre). Essayer de pousser vos coudes dans le sol ce qui aura pour conséquence de plaquer vos omoplates contre vos côtes. En progression, vous pouvez soulever le talon de quelques centimètres. L’ensemble bassin, colonne, tête ne doit pas bouger ou pivoter. 

Exercice 2 

De profil en appui sur le coude. La jambe la plus proche du sol est pliée à 90°. L’autre est tendue au-dessus. Le bassin est poussé vers l’avant. L’ensemble du corps est bien aligné. Le bras du haut est fléchi, tiré vers l’arrière et placé contre le torse. Exercice à effectuer à droite et à gauche. En progression, la jambe du bas est tendue. Bien maintenir l’alignement du corps
ETIREMENTS

1 - Mise en garde 
[image: image3.png]Un étirement est toujours une proposition, un objectif vers lequel on tend. TI doit
impérativement &tre adapté & chacun ..
= dans tous les exercices, on ne doit jamais ressentir de douleur ni musculaire, ni
articulaire ...
= jamais de compétition (exemple de jeu dangereux : celui qui descerd le plus bas
Jambes tendues ..)
= on ne force jamais (limite = douleur)
= attention aux articulations : certains
étirements mobilisent les articulations ”E‘:(
i maximum. Si une douleur apparalt
il faut arréter immédiatement
Tétirement et adapter le travail.
(danger :ne jamais creuser « les rei

» = pas dhyperlordose lombaire).

Ne forcez jamais |
i vous ne pouvez pas
faire un exercice: o
adaptez-le !
(voir exemple avec ure serviette).

Un minimum de connaissances anatomiques et physiologiques :

Si on provoque wne traction brusque et dynamique dun muscle, celui-ci va se
protéger (pour éviter wne déchirure musculaire) en résistant & Itirement (« réflexe
myotatique »). Conséquences : renforcement des tensions musculaires
augmentation des raideurs
risque de lésions aux tendons,
= JAMALS détirement avec des & coups, avec de I'élan, temps de ressorts ..





2 - Schéma musculaire
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3 – Exercices d’étirements

* Faire des étirements appropriés dans une position stable et détendue pendant 30 secondes

* Maintenir un étirement pendant 30 secondes est très bénéfique, car cela fournit aux muscles le temps de se détendre.

* Ne pas faire d’étirements accompagnés de sautillements sur place, puisque ces exercices pourraient mettre trop de contrainte sur les muscles et, ainsi, accroître les risques de blessures.
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Aine. Muscles ischio-jambiers

Garder la jambe arriére
allongée et le talon au sol.
S’appuyer au mur jusqu'a
ce quon ressente un léger
étirement dans le mollet
Répéter les mémes
mouvements avec Iautre
jambe.

Coté de la jambe

3

Garder Ia jambe arriere
Iégerement fléchie et le talon
au sol. S’appuyer au mur
jusqu'a ce quon ressente un
léger étirement dans le
mollet. Répéter les mémes
mouvements avec I'autre
jambe.

Quadriceps

@A
T

S’asseoir en ayant les S'asseoir en gardant les jambes
genoux fléchis, laplante  allongées. Plier une jambe et

des pieds collée, et rentrer le pied sous la cuisse de.
descendre lentement les Ia jambe opposée. Allonger les

genoux. Saisir les chevilles  bras jusquau bas de la jambe
(et non les orteils) avec les  tendue de manidre & ressentir
mains. Ne pas se pencher  un léger étirement.

vers Iavant!

Fesses

Croiser la jambe gauche
par-dessus la jambe droite,
puis s’ appuyer sur la jambe
gauche (en posant les
mains sur les hanches).
Faite les mémes
mouvements avec I'autre
jambe. Un étirement
devrait étre ressenti 4 la
hauteur des hanches.

Se tenir sur une jambe,
saisir la cheville du pied
opposé avec la main et
amener le talon jusqu'a la
fesse. Un étirement devrait
étre ressenti sur la partie.
avant de la cuisse. Aligner le

genou avec la jambe opposée.

Faire les mémes mouvements
avec 'autre jambe.

S'allonger sur le dos, croiser une jambe.
perpendiculairement par-dessus I'autre.
et saisir la cuisse de cette jambe avec les
mains, comme I'illustre le dessin.




[image: image6.png]Inclinaison latérale du trone

Fléchissement de la hanche

£

Se tenir debout en gardant les pieds plus écartés que
Ia largeur des épaules. Mettre une main sur la hanche,

passer le bras opposé par-dessus la téte et se pencher sur le coté.

Partic supéricure du corps

Epaule soulevée Haut du dos

Poitrine

S’ agenouiller, comme I'indique
le dessin, et se pencher
lentement vers I'avant en
gardant les hanches et le dos
bien droits. En cas de douleur
2 la rotule, placer un coussin
sous le genou. Un léger
stirement devrait étre ressenti
2 la hauteur de la hanche.

(Ne pas avancer le genou
vers I'avant au-defa de la
hauteur des orteils.)

Cou

fes
ifi

Croiser un bras en travers
de la poitrine et irer le
bras vers I'arriere avec la
main opposée jusqu’a ce
quun léger étirement
soit ressenti derriére
I'épaule et dans le haut
du dos.

Lever les bras et mettre
les coudes derriere la téte
en gardant la main droite
sur le coude gauche, et
la main gauche sur le
coude droit, jusqu’a ce
qu’un étirement soit
ressenti dans les épaules.

Faire cet étirement dans un
cadre de porte ou un coin.
En gardant une main
fixement au mur. faire un
pas en avant. Un léger
dtirement devrait étre
ressenti dans la poitrine.

Incliner la téte, comme le
montre le dessin. Avec la main,
amener doucement la téte en
direction de I'épaule jusqu’a ce
qu'un léger étirement soit
ressenti. Répéer les mémes
mouvements avec I'autre
épaule et étirer le menton
jusqu’a la poitrine.




	PLANNING REPRISE CATEGORIE  U14/U15  -  SAISON 2019-2020

	DATE
	CATEGORIE
	HORAIRE
	 

	 
	 
	 
	 

	Lundi 19 août
	U14/U15
	18H30 – 20h
	ENTRAINEMENT

	Mercredi 21 août 
	
	
	

	Vendredi 23 août
Lundi 26 août 

Mercredi 28 août

Jeudi 29 août


	
	
	

	
	 
	 
	 

	Samedi 31 août
	EQUIPE U15
	journée
	TOURNOI NATIONAL ORVAULT RC

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	 
	 
	 


BON COURAGE ET

BONNES VACANCES A TOUS

RENDEZ-VOUS le 19 AOÛT à 18h30
JULIAN, FABRICE et FRANçOIS
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