Programme de reprise individuelle .

Mercredi 07 Juillet Vendredi 09 Juillet

15" course allure modérée: au départ de la course intégrer des ) )
gammes (53°) de mobilité haat du corps (mouvement des bras) ot 30" gourse allure modérée: an doepart de la course iIntegror dos
bas du corps ([ouverturcfermeture de hanche, pas brésiliens...) | gammes (537°) de mobllite haut du corps {mouvement does bras) ot

bas du corps (cuvcrturc/fermoture de hanche, pas brésiliens...)
S'de réoupération sous forme de proprioception (of Hohes cnox)

15" course allure modérée 15" gircwit de renforcement @ gainage + membres inféricurs
(izchios/guadriceps! adduacteurs) => voir fiche cxnos

10" de gainage (ventralidorsalicostal (of fiches exos)

Mercredi 14 Juillet Vendredi 16 Juillet

30" course allure modérée: an départ de la course intégrer des 200de course: 10" modérde | 10" angmentation progressive de Mallure 15" pourse allure modérde: aveo gammes d'éohauffemont
gammes {(5°) de mobilité hant du corps (mounverment des bras) ot

bas du corps (ocuverturc/fermoture de hanohe, pas brésilieons...) 5'de récupération sous forme de proprioception (of fiches exos) 10'de FARTLEH sclon le ressentiz 17 lent = 1 rapide

10" de gainage (ventralidorsalicostal (of fiches exo) 5'de récupération sous forme de proprioception
g ¥ ) 20" de course: 10" modérde { 10" angmentation progressive de 1Mallure

10'de FARTLEH sclon le resscentiz 17 lent = 1 rapide
10* étiremeonts 1 Zn20° par muscles

10" étirements 1 220" par muscles 10" étiremonts  2x20° par muscles

Jeudi 22 Juillet

10" ponrse allure modérde ¢ gammes d'échawffement ‘course allure modéréde an départ de la conrse 'circewit de renforcement @ gainage 4+ membres | 107 course allure modérée ¢ gammes d°échauffement
:in.h: gror des gammes (5°) de mobilité haat du inh::ric urs{ischios/guadriceps| adductours)
10"de FARTLEK sclon le ressentiz 27 lent = 1" rapide corps (mouvement des bras) ot bas du corps 15"de FARTLEK sclon le ressentiz 17 lent = 30 rapide

- i {ouverture fermeture de hanche. ..} .
S'de récupération sous forme de proprioception fS'de récupération sous forme de proprioception

Organiscr nn circunit & répéter 2 fois

10'de FARTLEH sclon le resscentiz 2°lent = 1" rapide 10" de gainage (ventralidorsal/costal) 15'de FARTLEK sclon le ressentiz 1*lent = 30 rapide

5'de réoupération sous forme de proprioception 10" de gainage (ventralidorsalicostal (of fiches exox)

10'de FARTLEK sclon le resscentiz 27 lent - 1" rapide 10" étirements : 2x20° par muscles 10" ¢tirements 1 2020 par muscles

' circuit de renforcement : gainage + membres inférieurs
(i=schios/gquadriceps! adducteurs) => voir fiche cxos

Groupe sénios (saison 2021-2022)




