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PREPARATION ATHLETIQUE

D’AVANT SAISON 

SENIORS / U19 / U18 /U17

2 semaines Du 14 au 26 Juillet 2021 :
 (6 sorties / 12 jours)
● Travail d’endurance :  


-3 premières sorties :

Footings de 2 *20 minutes (allure parlée 70% / allure soutenue 85%. Laisser une pause de 5 minutes entre les 2 en récupération active (marche ou jonglerie).



-3 autres sorties :

Footings de 45 minutes (allure soutenue 85%).


● Travail renforcement musculaire / gainage : 



- 6 séries de 20 pompes,




- 10 positions chaises 45’’ (dos droit contre surface plane) 

- 5 séries de 45’’ en position planche avec le même temps de récup, (4 positions : face au sol, côté gauche, face au sol, côté droit). 
Pensez à bien hydrater après effort

