Salut les petits!

Comptes-tenus de l'efficacité constatée du plan d'entrainement proposé l'an passé, inutile de vous dire qu'on prend à peu près le même et qu'on recommence!.. Surtout que vous y êtes tous passés à l'entrainement, et que vous ne pourrez pas prétexter, cette fois, que vous n'avez pas compris le mode d'emploi! (que j'ai essayé de rendre plus "accessible" encore)
Voici donc quelques rappels (page 1), et les tableaux  (page 2) que vous emmenerez avec vous en vacances.
Pour l'obtention de résultats, il faut compter 2 entrainements par semaine, ceux qui souhaitent en faire 3 rajoutent au programme un footing à leur "bon" rythme.
Pour pouvoir gérer les temps de récup, il faudra une montre avec les secondes. 

PHASE 1 : ON S'Y REMET ! (jusque mi-juillet)
Vous retrouvez l'endurance "de base", vous sortez votre 2ème souffle du fond de tiroir où il se dissimulait, et lui intimez de se pointer dès que le devoir l'appelle. Footing de 25 à 30 minutes, je rappelle que votre (vieux) cœur doit taper à 150-160 Puls/min pendant l'effort,  pour que votre rythme de course soit générateur de progès. Plus vite, c'est inutile, fatigant pour l'organisme, et générateur de courbatures – moins vite, ça fait brûler des calories sans augmenter votre capacité physique.
Si besoin, faites des mesures de vos pulsations cardiaques pour calibrer votre course au rythme qui vous fera progresser. Ensuite, ne rallongez pas le temps de course, augmentez simplement votre cadence tout en restant proche de 150 Puls/min. La "phase d'installation" (le temps d'effort avant l'arrivée du deuxième souffle) devrait durer moins longtemps.

 PHASE 2 : ON VA EN CHIER !
Séquences dites "modèle", c'est-à-dire qu'on y produit une succession d'efforts censés représenter ce que l'on fait lors des actions en match. C'est sur le mode temps de travail/temps de repos. Là ou ça se corse, c'est que les efforts des ¾ (si, si, ils en font aussi!) ne sont pas les mêmes que ceux des avants. Donc il va y avoir deux déclinaisons du même type d'entrainement, vous suivez mmmmmh ?
A connaître:
Le temps d'effort global (travail) est prévu pour durer de 45 s à 1 minute.
La "récup", c'est le temps - court -  pour récupérer entre deux temps d'effort: il est est calculé différemment suivant le circuit, entre 1 minute et 1 minute 15 s.
La série , c'est le nombre de fois qu'on répète circuit/récup avant de pouvoir prendre un repos plus long.
Le repos c'est la récupération longue après une série de travail/récup.Il est fixé à 5 minutes.
Sprint: à fond, à bloc, au taquet, … 
Course soutien: moins vite que le sprint, mais rapide quand même, on dit parfois "80 %". C'est la course qu'on a quand on est proche du gars qui a le ballon, on en garde juste assez sous la semelle pour donner un coup de turbo si on nous fait la passe.
Sauts:   on va toucher par terre des 2 mains puis saut extension pieds simultannés,mains vers le ciel comme pour attraper le ballon en touche.
Pompes claquées:  c'est une pompe mais on ne se contente pas de remonter, il faut se propulser en l'air par la poussée des bras et et claquer des deux  mains avant de les reposer
Frein+marche arrière: après le sprint, on freine au plus court, et on repart en marche arrière sur 4 pas (du genre "allez à 10 mètres!")
**Comptage course: On compte chaque appuis gauche: compter  jusqu'à 5 correspond donc à 10 foulées, pigé? (si on comptait chaque appuis, ce serait trop rapide; vous verrez, c'est une habitude à  prendre) "Sprint 10 A" signifie 10 appuis gauche, donc 20 foulées.

OK?   C'est parti!



Programme AVANTS
	Circuit
	Sauts
	 abdos rapides
	Sprint
	Frein+
Marche arrière
	Sauts
	Course soutien
	pompes
claquées 
	Sprint 
	Dérouler tranquille
	récup 

	A
	4
	4
	10
	4
	2
	10
	4
	5
	4
	1 minute en marchant jusqu'au point de départ

	B
	6
	8
	10
	4
	4
	10
	4
	5
	4
	1 minute15 s en marchant jusqu'au point de départ



Programme 3/4
	Circuit
	pompes
claquées 
	Sprint
	Frein+
Marche arrière
	Sauts
	 abdos rapides
	Course soutien
	Sauts
	Sprint 
	Dérouler tranquille
	récup

	A
	4
	10
	4
	4
	4
	10
	2
	5
	4
	1 minute en marchant jusqu'au point de départ

	B
	4
	14
	4
	4
	4
	12
	4
	5
	4
	1 minute15 s  en marchant jusqu'au point de départ



	(Semaine du …)
	Séance 1
	Séance 2

	06-juil
	Footing 30 min ou +
	Footing 30 min ou +

	13-juil
	Footing 30 min ou +
	Footing 30 min ou +

	21-juil
	3A-3A-3A
	3A-3A-3A

	28-juil
	3A-4A-3A
	3A-4A-3A

	04-août
	4A-4A-3A
	4A-4A-4A

	11-août
	4A-4A-4A
	3A-3B-3B

	18-août
	3B-3B-3B
	3B-3B-3B

	25-août
	4B-3B-3B
	4B-4B-3B

	01-sept
	4B-4B-4B
	4B-4B-4B



Comment comprendre ces tableaux?

Prenons la seconde séance de la semaine du 8 août : circuit 3A-3B-3B   s'interprète comme suit:
1ère série : " 3A-" :circuit A, puis retour/récup en marchant jusqu'au point de départ, puis dès qu'il est atteint (le temps est calculé), A de nouveau, puis retour/récup, puis A de nouveau. Ca fait 3, la série est donc finie. Ensuite, "-" signifie récupération complète, avec étirements, temps maxi 5 minutes. 

2nde série: "3B-": circuit B, puis retour/récup en marchant jusqu'au point de départ, puis dès qu'il est atteint (le temps est calculé), B  de nouveau, puis retour/récup, puis B de nouveau. Ca fait 3, la série est donc finie... Récup 5 minutes...
3ème série:  "3B" : identique à la précédente.
A noter: temps d'effort total de la plus longue séance: 20'. 	 Duréee totale la séance : 50' approx. 	
Difficulté: apprendre "par cœur" le contenu du circuit, mais ça vient avec l'habitude. Vous pouvez vous aider en jalonnant votre circuit avec des aide-mémoire.
Ces entrainements sont durs, il faut s'accrocher pour ne pas lacher. Rappelez vous que se sont les dernières longueurs qui font progresser, celles qui précèdent amènent l'organisme en limite d'épuisement.
Si malgré votre volonté vous êtes dans l'incapacité d'arriver au bout d'une séance, répétez-la la fois suivante: inutile d'augmenter la charge si elle n'est pas passée.
