Programme de préparation ulé saison 2019-2020 (2004)

Préparation d'avant saison

Football Club

Matériel nécessaire :
1 ballon / 1 mur Ry
1 appli (runtastic ou strava ou autre)

1 chrono

1 motivation et I'envie de bien préparer une bonne saison

SEANCE 1 - Lundi 29 juillet
- Footing 30’ allure libre (mesurer sa vitesse moyenne) exemple : course a 11km/h

¢
- jongle 10’ contre un mur et retient le meilleur score. §
- Gainage + 100 abdos (ou pompes) : v

SEANCE 2 - Mardi 30 juillet
- Footing 30" (augmenter sa vitesse moyenne de 0.5km/h par rapport a sé %xemple : course a 11.5km/h
- jongle contre un mur jusqu'a réussir 2 jongles de plus que séance 1 Q

- Gainage + 120 abdos (ou pompes)

Y 4
SEANCE 3 - Mercredi 31 juillet : %&

- Footing 30" (augmenter sa vitesse moyenne de 0.5km/h rt a séance 2) exemple : course a 12km/h
- jongle contre un mur jusqu'a réussir 2 jongles de plus.% ance 2
- Gainage + 140 abdos (ou pompes) V\

SEANCE 4 - Vendredi 2 aolit

- Footing 20" (augmenter sa vitesse moyenhe :5km/h par rapport a séance 3) exemple : course a 12.5km/h
- jongle contre un mur jusqu'd réussir 2%on de plus que séance 3

- Gainage + 140 abdos (ou pompes)

SEANCE 5 - Lundi 5 aoiit
- Footing 20" (augmenter itesse moyenne de 0.5km/h par rapport a séance 4) exemple : course a 13km/h
- jongle 10’ avec un mur (a 2 touches de balle) et retient le meilleur score.
- Résistance
2 séries de ¢

4.80% 90% de ta vitesse maximum
18re série : avail, 20" de récup (8 répétitions)
2¢me gérie : e travail, 15" de récup (8 répétitions)

- C—}ainx @e + 160 abdos (ou pompes)

QSE - Mardi 6 aoiit
%ing 20" (augmenter sa vitesse moyenne de 0.5km/h par rapport a séance 5) exemple : course d 13.5km/h
- Jongle avec un mur (avec 2 touches de balle) jusqu'd réussir 2 jongles de plus que séance 5.
- Résistance

2 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maximum

18r¢ série : 15" de travail, 20" de récup (8 répétitions)

2¢me gérie : 12" de travail, 15" de récup (8 répétitions)
- Gainage + 180 abdos (ou pompes)




SEANCE 7 - Mercredi 7 aoiit
- Footing 20’ (augmenter sa vitesse moyenne de 0.5km/h par rapport a séance 6) exemple : course a 14km/h
- Jongle avec un mur (avec 2 touches de balle) jusqu'a réussir 2 jongles de plus que séance 6.
- Résistance
2 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maximum
1%r¢ série : 15" de travail, 15" de récup (8 répétitions)

2¢me gérie : 12" de travail, 12" de récup (8 répétitions) <</ >

- Gainage + 200 abdos (ou pompes)

SEANCE 8 - Vendredi 9 aoiit E

- Footing 20' (augmenter sa vitesse moyenne de 0.5km/h par rapport a séance 7) exemple : coursé’a 14.5km/h
- Jongle avec un mur (avec 2 touches de balle) jusqu'a réussir 2 jongles de plus que sé@

- Résistance

3 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maximum v

18 série : 10" de travail, 10" de récup (8 répétitions) Q

2¢me gérie : 8" de travail, 8" de récup (6 répétitions) ®

3%me série : 8" de travail, 6" de récup (4 répétitions) Q
- Gainage + 200 abdos (ou pompes)

Y 4

SEANCE 9 - Lundi 12 aoiit
- Footing 15' (augmenter sa vitesse moyenne de 0.5km/h par. x\f a séance 8) exemple : course a 15km/h
- Jongle avec un mur (avec 2 touches de balle) jusqu'& i ongles de plus que séance 8.

- Résistance
3 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maxim%
18r¢ série : 10" de travail, 8" de récup (6 répétitions)
2¢me série : 8" de travail, 6" de récup (6 ré '%)
3%me série : 6" de travail, 6" de récup (6 é%ns)
- Gainage + 200 abdos (ou pompes)

SEANCE 10 - Mardi 13 aoiit Q

- Footing 12' (augmenter sa% e moyenne de 0.5km/h par rapport a séance 9) exemple : course a 15.5km/h
- Jongle avec un mur (QVQ ches de balle) jusqu'a réussir 2 jongles de plus que séance 9.

- Résistance
3 séries de cour 6 90% de ta vitesse maximum
lére série : 8*d ail, 8" de récup (8 répétitions)
2eme séri ravail, 6" de récup (6 répétitions)
3éme sér& de travail, 4" de récup (4 répétitions))
- Gai %200 abdos (ou pompes)
gl - Mercredi 14 aoiit
- séries de 4 tours de terrain
o 1% série a allure soutenue
o 2°m série avec objectif 10sec de moins
- Jongle avec un mur (avec 2 touches de balle) jusqu'a réussir 2 jongles de plus que séance 10.
- Résistance

2 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maximum
18r¢ série : 8" de travail, 6" de récup (8 répétitions)




2¢me série : 6" de travail, 4" de récup (8 répétitions)
- Gainage + 200 abdos (ou pompes)

SEANCE 12 - Vendredi 16 aoiit

- 2 séries de 4 tours de terrain
o 1% série a l'allure de la 2°™ série de la séance 11
o 2°m gérie avec objectif 10sec de moins

- Jongle avec un mur (avec 2 touches de balle) jusqu'd réussir 2 jongles de plus que séance 11. <</ >

- Résistance
3 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maximum Q
18r¢ série : 8" de travail, 6" de récup (8 répétitions) v
2¢me série : 6" de travail, 4" de récup (8 répétitions)
3%me série : 4" de travail, 2" de récup (6 répétitions) 4

- Gainage + 200 abdos (ou pompes)

SEANCE 13 - Lundi 19 aofiit

- 2 séries de 4 tours de terrain Q
o 1% série a l'allure de la 2¢™ série de la séance 12 %

o 2°m gérie avec objectif 10sec de moins
- Jongle avec un mur (avec 2 touches de balle) jusqu'a réussir 2 jongles de plus que séance 12.
- Résistance Y4

3 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maximum
18r¢ série : 8" de travail, 6" de récup (8 répétitions) %
2¢me série : 6" de travail, 4" de récup (8 répétitions) V‘
3me série : 4" de travail, 2" de récup (10 répétition “

- Gainage + 200 abdos (ou pompes) %

- 2 séries de 4 tours de terrain
o 1% série a l'allure de la 2¢™ série de'la séance 13

SEANCE 14 - Mardi 20 aofit @

o 2°™ série avec objectif 5s moins
- Résistance
3 séries de course a 80% e ta vitesse maximum
1% série : 8" de travail 2cup (8 répétitions)
2°me gérie : 6" de travail, 4%de récup (8 répétitions)
3%me série : 4" d 2" de récup (10 répétitions)
- Gainage + 200°a ou pompes)

SEANCE 15 %di 22 aoiit

- 2 '%e 4 tours de terrain
e série a l'allure de la 2™ série de la séance 14

2¢me série avec objectif B5sec de moins
- 2sistance
3 séries de course a 80% 90% de ta vitesse maximum
18re série : 8" de travail, 6" de récup (8 répétitions)
2¢me gérie : 6" de travail, 4" de récup (8 répétitions)
3¢me gérie : 4" de travail, 2" de récup (10 répétitions)
- Gainage + 200 abdos (ou pompes)



INDIVIDUEL CLUB
29 juillet SEANCE 1
30 juillet SEANCE 2
31 juillet SEANCE 3
1¢" aout
2 aolit SEANCE 4
3 aolit
4 aolit
5 aout SEANCE 5
6 ao(it SEANCE 6
7 aolit SEANCE 7
8 ao(it
9 aout SEANCE 8
10 aolit
11 ao(it
12 aolit SEANCE 9 10H-12H GRAN%EVVE
13 aout SEANCE 10 10H-12H GRANGENEUVE
14 aofit SEANCE 11 10H-12H GRANGENEUVE
15 aolit
16 aolit SEANCE 12 10H-12H'GRANGENEUVE
17 aolit
18 aolit
19 aolit SEANCE 13 10H-12H GRANGENEUVE
20 aolit SEANCE 14 10H-12H GRANGENEUVE
21 aoiit
22 aout SEANCE 15 10H-12H GRANGENEUVE
23 aolit
24 aolit Match amical & définir
25 aolit
26 aolit 18H30 - 20H LOUIS BERGER
27 aolit 18H30 - 20H LOUIS BERGER
28 aolit Match amical a I'Olympique St E
29 aoiit
30 aoflit Match amical a Louis Berger contre
St Chamond
31 aolit
1°" septembre (Séance éventuelle)

Pt&i@ces les m

ercredis et vendredis de 18h a 19h30 a Grangeneuve (en

attendant une éventuelle 3™ séance)
Le‘championnat reprend le week-end du 7 et 8 septembre



