Préparateur Physique : Lorent Michael %
Im.préparation.physiqgue@gmail.com 0474263502

RUS Rebecquoise

Programme mise en forme été 2023
Catégorie : U15-U16

Remarques, explication, consignes
Le programme s’articule sur 3 themes de travail :

e Lacourse a pied : (2 a 3 séances par semaine)
o Pour le travail aérobie (ce que vous appelez endurance)
o Il faut étre en forme pour la reprise, le championnat arrivera trés vite
o Vous devez enregistrer vos séances via une application GSP (Type Strava) et les envoyées
a votre coach

e Du renforcement musculaire : (1 fois par semaine sauf le gainage. Le gainage 2 fois par semaines)
o Serendre plus fort
o Prévenir les blessures
e Un travail de mobilité articulaire (étirements) : (2 fois semaines minimum)
o Etre libre de ces mouvements
o Prévention blessures

Faites-le avec assiduité, motivation et sérieux.

Concernant la course a pied, vous devez enregistrer vos courses via I'application Strava (version
gratuite) et envoyer systématiquement votre séance a votre coach. Nous vérifierons que vous ayez
bien couru.

Quelques objectifs physiques pour la saison

Lecture :
B Trés bon
B Bon Un chiffre + ‘ = minute
M Moyen Un chiffre + “ = seconde
F Faible Exemple 1'30” = 1 minute et 30 secondes
TF Tres faible
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| Renforcement musculaire |

A faire 1 x par semaine les exercices sur une jambe, le travail est pour chaque jambe

ointe des pieds) 3x20” 3x30“ 3 x 40" 3 x50”

Pogo jump (saut sur p

3x12 3x15 3x17 3x20

Adducteurs : Planche latérale sur une jambe (jambe 3x10” 3x15"“ 3x20” 3x25”

coté sol : levée et le genou devant) tenir la position

-
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A faire 2 x par semaine

Gainage Semaine Semaine Semaine Semaine
Circuit de planche a faire 2 fois sans arréts 1 2 3 4
15" de récup entre chaque planche

Planche ventrale

30" de 40" de 50" de 1’ de
maintient maintient maintient maintient

Remarque : il faut faire les 4 planches sous forme d’un circuit continu : planche ventrale, 15" de
récup, planche latérale droite, 15" de récup, planche latérale gauche, 15" de récup, planche dorsale,
15" de récup et on recommence.
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| Mobilité articulaire / étirements

A faire minimum 2 x par semaine. Choisir 5 étirements a chaque fois. 2 x 30”” de maintient par
étirements avec 5" de relachement entre.

Adducteur

Avoir la jambe tendue. Tirer soit avec les mains,
soit avec l'essui

Ecarter le plus possible les jambes. Se pencher Les 2 jambes a 90°. Se pencher vers |'avant
vers l'avant




