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UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!



LICENCES A FAIRE INTERNET, A PAYER AU CLUB
CHARTE A SIGNER AU MOMENT
1 PHOTO AVEC UN MAILLOT DU CLUB A PRENDRE

NOUS INFORMER D’EVENTUELLES SUSPENSIONS

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!



PENDANT L'INTER-SAISON, L'IDEE EST DE SE MAINTENIR OU DE PERDRE LE
MOINS POSSIBLE SA CONDITION PHYSIQUE.

LA CHOSE LA PLUS IMPORTANTE EST DE CONTINUER DE BOUGER:
NAGER - MARCHER - ROULER - JOUER - COURER
FAITES-LE EN DOUCEUR MAIS A VOLONTE.

LES « DANGERS » DES VACANCES SONT L'OISIVETE ET LES EXCES.

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!



CETTE ANNEE, LA COUPURE AURA ETE PARTICULIEREMENT LONGUE DONC MEME SI VOUS
DEVEZ VOUS REPOSER, NOUS ALLONS ESSAYER DE REPRENDRE LE FIL DES EVENEMENTS.

JUSQU'AU 5 JUILLET, JE VAIS VOUS PROPOSER DES SEANCES TERRAINS DANS LES
CONDITIONS SANITAIRES EXIGEES ET JE VAIS VOUS DONNER UN PETIT PROGRAMME DE
REMISE EN FORME A REALISER EN PARALLELE.

PUIS VOUS AUREZ 3 SEMAINES DE TRAVAIL PLUS PERSONNEL AVEC CETTE FOIS-CI UN
PROGRAMME DE REMISE A NIVEAU :

CETTE ANNEE NOUS ALLONS NOUS AXER SUR LES COURSES A HAUTE INTENSITE QUI
CONSTITUENT LARME FATALE DU FOOTBALLEUR SUR LE PLAN ATHLETIQUE.

CERTES UNE BONNE BASE AEROBIE (ENDURANCE) EST NECESSAIRE MAIS NOUS
TRAVAILLERONS DAVANTAGE SUR LE DEVELOPPEMENT DE L'EXPLOSIVITE, DE LA
PUISSANCE ET DE LA REPETITION DES COURSES.

CE PROGRAMME DE 3 SEMAINES DEVRA VOUS PREPARER DANS CE SENS.

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!
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Démarrer chaque séance par un des
deux protocoles d'échauffement

Respecter les temps de récupération et
de travail

Accélérer : changer de rythme, agrandir
la foulée

Hydrater vous bien et étirer vous bien
apres chague séance

Les dates ne sont données qu’a titre
indicatif et peuvent s'ajuster suivant vos
besoins et contraintes.

Les jours sans seance,
Pensez : GAINAGE + RENFORCEMENT
(10/20MIN)

Vendredi

Vendredi

Vendredi

Footing - Aisance respiratoire

Footing - Aisance respiratoire

12 Jum Footing - Aisance respiratoire

15 Jum Footing - Aisance respiratoire

5 X 300m (Entre 55sec et 1min05sec / 300m)

Accélération entre la 5éme et la 10éme min sur chaque 15min

6 Juillet

| 7]uillet ||

8 Juillet 30min Footing - Aisance respiratoire

10 Juillet 10 X 500m Entre 1min30sec et 2min /500m - récup entre les 500m : 1min

I
12)juillet |

13 Juillet 3 X 12min Footing rapide

S [

2 X 20min Footing - Aisance respiratoire

Footing - Aisance respiratoire

i 15 Juillet

Vendredi

Mercredi
Jeudi

15 X 50m Sprint

17 Juillet g - nce lespllatoue
e Footing - Aisa
30sec footi g - - 30sec accélération - 2min de lécup entre chaque S5min

19 Juillet Footing - Aisance respiratoire

21 Juillet 2 X 25min 15sec accélérations toutes les minutes dans le second 25min

23 Juillet Reprise

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!



EXERCICES DE COURSE - 8 MINUTES

COURSE
TOUT DROIT

COURSE
CERCLES AUTOUR DU PARTENAIRE

i un cerdle complet autour.

COURSE )
HANCHES VERS LEXTERIEUR

COURSE i
SAUT ET CONTACT EPAULE

FORCE - PLIOMETRIE - EQUILIBRE - 10 MINUTES

M LEBANC
STATIQUE

PLANCHE LATERALE
STATIQUE

haaue cote

ISCHIO-JAMBIERS
DEBUTANT

Position ntse: < scenoulle o e sface souple

EQUILIBRE SUR UNE JAMBE
TENIR LE BALLON

ACCROUPISSEMENTS
EXTENSION SUR LA POINTE DES PIEDS

LE BANC R
UNE JAMBE APRES L'AUTRE

PLANCHE LATERALE
SOULEVER ET ABAISSER LES HANCHES

Fappal ot
3 sires o chacue 16

ISCHIO-JAMBIERS
INTERMEDIAIRE

Position ntae: < senoule e s
e 1 e

EQUILIBRE SUR UNE JAMBE
ENVOYER LE BALLON AU PARTENAIRE

ACCROUPISSEMENTS
FENTES AVANT DYNAMIQUES

SAUTS
SAUTS LATERAU:

EXERCICES DE COURSE - 2 MINUTES

o ] COURSE
TRAVERSEE DE TERRAIN

COURSE
FOULEE BONDISSANTE

o
iajar

2sines !

COURSE )
HANCHES VERS L'INTERIEUR

! efectvr une rtation e a hs
enive 3 jame gauche e mbe.

COURSE
COURSE RAPIDE

S ] L Banc

TENIR UNE JAMBE LEVEE

e osiion el  appu s s K e, e

PLANCHE LATERALE
AVEC JAMBE LEVEE

6odle 3 séries do chaque coté
p— ISCHIO-JAMBIERS
AVANCE

Position ntles sgercuie i e s randec

Exercice:

EQUILIBRE SUR UNE JAMBE
TESTER SON PARTENAIRE

ACCROUPISSEMENTS
SUR UNE JAMBE
ostion itls
&

COURSE
CHANGEMENT DE DIRECTION
is .

- e e

Course
Montées de genoux
Talons/fesses
Pas chassés
Pas croisée
ouverture/fermeture adducteur
Foulées bondissantes
Accélérations

Durée totale 10-15min

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!
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RENFORCEMENT
GAINAGE (MUSCLES PROFONDS DE PRIORITE MEMBRES INFERIEURS ET

POSTURE) CEINTURE ABDOMINALE :
DE FACE . SQUAT - FENTE - ISCHIO

COTE . PROPRIOCEPTION

. CHAISE
SEQUENCE DE 30SEC/1MIN A REPETER . CORDE A SAUTER
‘ TRAVAIL LOMBAIRE
SCHEMA PLANCHE (PROTOCOLE) . PLIOMETRIE

- ABDOMINAUX CLASSIQUES ET VARIES

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!



Reprise le 23 juillet si possible - Toucher le plus de monde possible
Double objectifs : Se préparer sportivement et construire un groupe uni

Temps fort :

Vendredi 21 et Dimanche 23 aol(it : Stage cohésion

- Triathlon de |'étoile

-CO

- Match amicaux

- Moments de vivre ensemble

Samedi ou Dimanche de septembre : Journée d’intégration
- 1 Activité surprise

- 1 repas

- Match

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!
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PLANNING DES ENTRAINEMENTS ET DES AMICAUX A LA REPRISE

VENDREDI ‘ SAMEDI / DIMANCHE

23 juillet 24 juillet
Reprise - Séance 1 || Séance 2
27 juillet 28 juillet 30 juillet 31 juillet
Séance 3 Séance 4 Séance 5 Séance 6

Séance 7 Séance 8 Séance 9 Séance 10

Semaine 4
Séance 11 Séance 12 US MER - R3 - EXT - 20H Séance 13 Séance 14

17 aolt 18 ao(t 21 aolt 22 aolt
Séance 15 Séance 16 BACCON - R3 - EXT - 19H30 STAGE COHESION
26 aodt 27 aolt 28 aolt
Semaine 6
Séance 17 Séance 18 Séance 19

1 sept. 2 septembre 4 septembre
Semaine 7 |
Séance 20 Séance 21 Séance 22

8 septembre 9 septembre 11 septembre
Semaine 8
Séance 23 Séance 24 Séance 25
14 septembre 16 septembre 18 septembre
Semaine 9
Séance 26 Séance 27 Séance 28
21 septembre 23 septembre 25 septembre
Semaine 10
Séance 29 Séance 30 Séance 31

consell | POUR CHAQUE ENTRAINEMENT, PREVOIR UNE PAIRE DE RUNING ET UNE BOUTEILLE D’EAU.

POUR TOUTES QUESTIONS OU EN CAS D’ABSENCE OU RETARD
BENJAMIN FOURAGE : 07 68 76 99 16

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB



ga STAGE COHESION
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WEEK-END COHESION

VENDREDI DIMANCHE

DEBUT : 19H/20H 10H - 16H 10H - 11H

PREVOIR UNE TENUE ADAPTEE

11H15 - 12H

17H - 18H30

DEBUT : 14H/15H

20H
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UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!
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C’est a travers le travail que I'on progresse et que I'on gagne sa place. |l faut savoir faire preuve d’humilité, de
modestie et se remettre en question pour avancer encore plus loin. Les progres viendront alors des efforts
consentis.

Aide ton partenaire, vous avancez dans la méme direction et luttez contre le méme adversaire. Alors écoute le,
respecte le et surtout communiquez et partagez.

N’abandonne jamais, si tu as une décision a prendre cette année, c’est de lutter contre I'idée méme de perdre.
Avec le courage, I’lhonneur, I'envie, on peut vaincre tous ses adversaires. Mais rappelles toi surtout que tes seules
limites sont celles que tu te fixes.

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!



LA SAISON EST LONGUE, ILY AURA BEAUCOUP DE
CONCURRENCE MAIS TOUT LE MONDE AURA SON ROLE A

JOUER S’IL S'EN DONNE LES MOYENS.

JE NE PEUX RIEN VOUS PROMETTRE A PART FAIRE PREUVE DE
JUSTICE ET D'EQUITE DANS MES PRISES DE DECISION.

UN CLUB POUR TOUS, TOUS POUR UN CLUB !!!



