GROUPEMENT JEUNES

GROUPEMENT JEUNES

RN PROGRAMMATION ATHLETIQUE
G LES « 3 REGLES D’OR » % ;

GETIGNE - BOUSSAY = = = i
BIEN CHAUSSE BIEN HYDRATE BIEN ALIMENTE i
"} https://www.youtube.com/watch?v=9 2PBrB84vU https://www.youtube.com/watch ?v=Xdbh6 NUFB24 https://www.youtube.com/watch ?v=ZDGog3yfxzc "‘\
SEANCE A REPARTIR ® ° .’
DANS LA SEMAINE $ 'x’
DEBUT DE SEANCE PROPRIOCEPTION
SEMAINE 1 5 min allure modéré (8/10 km/h) Circuit tralnlng’ (vidéo 2) 10 min t?chatjffement course lente
} 2% 15 minutes de course (10/12km/h) 30 secondes d’efforts 2x 16 min (3’ course soutenue
17 au 23 Juillet ) P 30 secondes de repos (12/14km/h) - 1’ course lente) 4 fois
PR Avec 3 minutes de récupération
A 5 min allure modéré (8/10km/h)
5600 2 Tours
ceocow 140 - 160 puls/mn 160 - 180 puls/mn 160 - 180 puls/mn
SEMAINE 2 5 min allure modéré (8/10 km/h) Circuit tralnlng' (vidéo 2) 10 min t?chal;lf'fement course Iente'
. O (10/12km/h) 30 secondes d’efforts 2x 21 min (2’ course soutenue — 1
'2‘4:230]“"'& X m|r?u es de cofjrse o m 30 secondes de repos course lente) 7 fois)
2ttt Avec 4 minutes de récupération
COOSE S Le L B e L) 2Tours Récupération 5 min entre les 4 séries 10
000U 140 — 160 puls/mn 160 — 180 puls/mn | min a la fin 160 — 180 puls/mn
SEMAINE 3 ) . Circuit training (vidéo 2) 10 min échauffement course lente
> min al!ure Lt LIRS km/hk) . 30 secondes d’efforts 4x 8 min (1’ course soutenue - 1’
31au 6 Aot 2% 20 mimies de co,urse,(lo_/lz i 15 secondes de repos course lente) 4 fois)
fap ,:vef: 2n|r:|nutes nie r?i:?f(;im/l) Récupération 5 min entre les 4 séries 10
min allure modere m P .
— 2 Tours min a la fin
e 150 - 170 puls/mn 160 — 180 puls/mn 160 — 180 puls/mn
SEMAINE 4 5 min allure modéré (8/10 km/h) Circuit tralnlng’ (vidéo 2) 10 mlniechiauffement course Ient'e
. 30 secondes d’efforts 4x 8 min (1’ course soutenue — 1
Loliziol 3x 15 minutes de course (10/12km/h) 15 secondes de repos course lente) 4 fois)
- Avec 3 minutes de récupération
5 min allure modéré (8/10km/h) 2 Tours Récupération 5 min entre les 4 séries 10
150— 170 puls/mn 160 — 180 puls/mn | min a la fin 160 — 180 puls/mn

ETIREMENTS : |

COMMENT PRENDRE SON POUL, AFIN DE SAVOIR SI TU ES DANS LA BONNE ZONE DE TRAVAIL. (Ex : 140/ 160 puls/min)

Juste apres l'effort, poses ton index et ton majeur sur le c6té de ton cou, tu dois sentir un battement.
A partir de 13, tu calcules le nombre de battements sur 6 secondes puis tu multiplies par 10. Ex : 14 battements en 6 secondes — 14x10 = 140 puls/min




GROUPEMENT JEUNES GROUPEMENT JEUNES

G PERFORMANCE D’UN JOUEUR G G

GETIGNE - BOUSSAY GETIGNE - BOUSSAY
BERNARDIERE - CUGAND BERNARDIERE - CUGAND

’.‘ SOMMEIL ’.}
Respecter son MENTAL
temps de sommeil Gestion émotionnelle

ETATS DE SANTE
Vigilance aux
virus

PREPARATION PHYSIQUE
Prévention des blessures

ALIMENTATION
ittt Optimise toutes ces qualités
hydratation
ENTRAINEMENTS
HYGIENE DE VIE J Régularité des
Prendre une douche, juste > P présences
apres l'effort (Prévention pour y -4 ’\:// :
les blessures) e 3 .
es QUALITE DES TERRAINS

S’équiper correctement
(vissés, moulés)
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E°3  CALENDRIER REPRISE DE LA SAISON 2023/24 et

GROUPEMENT JEUNES

%
L undi M ardi M ercredi Jeudi V endredi Samedi

16 17 18 19 20

CATEGORIE U15 CATEGORIE U15 CATEGORIE U15
17H30 - 19H00 17H30 - 19H00 10H30 (DOM - Grpe élargie)

21 22 23 24 25 27
CATEGORIE U15 CATEGORIE U15 CATEGORIE U15 CATEGORIEU15
17H30 - 19H00 A 15H30 - 17H00 17H30 - 19H00 TOURNOI 3 PROVINCES Y ;

I
M. Amical U15 8 - ASSON UI5 B \ ¢ /

28 29 30 31 1 2" 3
CATEGORIE U15 CATEGORIE U15 M. Amical CATEGORIE U15 CATEGORIE U15 M. Amical 5“ LLESC
17H30 - 19H00 20H (EXT - 2 équipes) [QRA 17H30 - 19H00 1U14 10H30 EXT - 1U15 a.m EXT %) é\f

) oo*"ivmmauﬁs'o

SUD SEVRE&MAINE

CATEGORIE U15 CATEGORIE U15 CATEGORIE U15

17HA45 - 19H15 18H00 - 19H30



