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Autres activités physiques pratiquées  :

PREPARATION PHYSIQUE

Période     juillet,    août

       2   à   3 séances par semaine

   noter  la  date,  le type de  séance,  le  temps  de  travail  

Séance  A  :             footing   45 mn   à    1 h     (  FC   140   à    170  )

                    ou        marche    2 h

                                vélo    1 h 45

                                rollers     1 h

200   abdominaux    par  séries  de  20  à  30,   assouplissements   en quantité  équivalente

Sports collectifs,   tennis,   tous sports de loisirs

Retour au calme,   étirements,   relaxation

Séance  B  :            échauffement   20 mn

                              6  à  7  fois    ;  5 mn de course,   5  mn de repos

                              retour au calme par un footing léger de 10 mn

200   abdominaux    par  séries  de  20  à  30,   assouplissements   en quantité  équivalente

Sports collectifs,   tennis,   tous sports de loisirs

Retour au calme,   étirements,   relaxation

Séance  C  :           Renforcement    musculaire   en   circuit

                              échauffement    15  mn

Renforcement du train inférieur

    foulées  bondissantes  sur  50 m

   descente  en  courant  

   sauts  à pieds  joints,  sur  terrain  plat,  en  descente  sur  30  à  50  m

   sauts  latéraux  un   pied  sur  l'autre  en  av,  en  arr,  sur  40 m

   marche  à  reculons  en  position  de  recherche  de  vitesse  

   montée  sur  un  banc  ( 30  à  40  cm ),  d'un pied  sur  l'autre,  de  face,  de  côté,  pieds  

   joints  sans  toucher  le  banc.

Renforcement  du  train  supérieur

   exercices de   "pompes"

   tous  exercices  avec  extenseurs   ( à voir individuellement ).

Retour au calme,  relaxation.

                                          __________________________

    Volume de travail par semaine

    Mois de juillet  :   3 séances  de   A,  1 séance   C

    Mois  août   :   2  séances  A,  1  séance  B,  1  séance  C
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