	PREPARATION PHYSIQUE ESTIVALE 

pour saison 2007 2008

POLE ESPOIRS//PRE FILIERE

DEVELOPPEMENT DU POTENTIEL




OBJECTIFS : 

· Amélioration des facultés de récupération et tenir très longtemps un effort intense

· Etre un joueur de bad fort et puissant
Cardiaque: Tenir un effort soutenu très longtemps et améliorer ses facultés de récupération.
Musculaire: Préparer les qualités d’explosivité sans salle de musculation par le développement de la force.
Echauffement  avant chaque séance

Stretching à froid et déverrouillage articulaire 5’ +  5’ à 7’ minutes de jogging lent. 

Pour se développer

BLOC A :  Abdominaux/Dorsaux/ Pompes (voir planche Circuit Abdominaux)


Choisir un abdo (exercices de 1 à 8 sur la planche)



Dorsaux en relevant épaules et genoux – tenir 1’
    X8



20 pompes



20 Triceps

BLOC B  Abdominaux/Dorsaux/Jambes



Choisir un abdo (exercices de 1 à 8 sur la planche)



Dorsaux en relevant épaules et genoux – tenir 1’                 X8



10 flexions /saut Jbs drt + 10 flexions /saut jbs gauches

Cordes à sauter – 6 séries avec 2’ de récupération


Pieds droit x 30



Latéral gauche / droite x30



Pieds Gauche x30



Latéral gauche / droite x30




50 montée genoux



avancer x30



50 doubles

 Circuit Chinois - 10 X pour grande amplitude - 30 X pour petite amplitude / vitesse

	
	Amplitude x10
	Fréquence x30

	1
	Avant arrière pieds joints

sur environ 50cm
	Avant arrière pieds joints

sur une ligne

	2
	Défense droite gauche
	Défense droite gauche

	3
	Grandes fentes alternées
	Avant arrière alterné sur une ligne

	4
	Flexion + fente droite gauche
	Flexion + fente droite gauche

	5
	Pas malais
	Pas malais

	6
	Sauts genoux poitrine 
	piétinement

	7
	Squat jump 120°
	Rotation hanche en vitesse

	8
	Saut latéraux pieds joints  grande amplitude
	Saut latéraux pieds joints  petite amplitude

	
	
	


4 séries avec 2’ de récupération

Cardiaque/Mental



Fractionnés en sprint : 10’’à fond / 20’’ marcher X 14

                       3 séries avec 3’ de récupération

Cardiaque/long




Course en parcours variés  (forêt, escaliers, montée, descente, …) 40’




Intensité (150 à 170 puls/mn)

Souplesse




Réaliser la planche « Etirements passifs »

	Début de la préparation à partir du 16 juillet




Respecter l’ordre des séances (S1,S2,…)

1 séance par jour
2 premières semaines :

S1 : Corde + BLOC A + Souplesse

S2 : Cardiaque long + Souplesse

S3 : Circuit Chinois + BLOC A + Souplesse

S4 : BLOC B + Souplesse 

2 semaines centrales (1 semaine si stage) : 
S1 : Cardiaque long + Souplesse

S2 : Corde + BLOC A + Souplesse

S3 : Circuit Chinois + Souplesse

S4 : Cardiaque/Mental + Souplesse

S5 : Corde + BLOC B + Souplesse

2 dernières semaines (1 semaine finale si stage) :
S1 : Cardiaque long + Souplesse

S2 : Corde + BLOC A + Souplesse

S3 : Circuit Chinois + Souplesse

S4 : Cardiaque/Mental + Souplesse

S5 : Corde + BLOC B + Souplesse

S6 : Circuit Chinois + Souplesse

Exigences pour s’évaluer

Corde à sauter : double tour

Benjamin Minime: (100 sauts/2’, 2’de repos) X3

Cadet : (140 sauts/2’, 2’ de repos) X 4

Gainage 4 faces

(1’ sur chaque face) X 4

Course : 

Palier du Luc Léger


	
	Garçon
	Fille

	Minime 1
	9
	8

	Minime 2
	10,5
	9

	Cadet 1
	12
	9,45

	Cadet 2
	13
	11


Pompes

50 x garçons par minute

20 x filles / 30’’
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