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PROGRAMME DE REPRISE
INI]IVIDUELLE UIEI R2

« Nous aimons tous gagner, mais combien aiment s'entrainer ?

Mark SPITZ ( 3 fois champion olympigue en natation)
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Reprise collective le mardi 13 aodt 2023
19h00-21h00

Dans un second Zsd temps

(4 partir du 74 juillet Z075)

Dans un I°" temps

(avant le 74 juillet Z075)

5D Continuer & rester en activité Se préparer 4 la reprise de |'activité
— Développer d'autres habiletés — Prévenir des blessures
Retrouver une fraicheur mentale Reactiver |a filizre aérobie

HYDRATATION @ g’

Avant, pendant et apres la séance




i AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing 2 x 19 min - récupération semi-active : 2 min (marche ' + hydratation ')
Allure : Facile

2 RENFD / GAINAGE (Voir protocole renforcement 01)

J ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing 2 x 19 min - récupération semi-active : 2 min (marche ' + hydratation ')
Allure : Facile

JONGLERIE ~ (Jonglerie libre : 5 minutes)

RENFO / GAINAGE (Voir protocole renforcement 03)

ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



i AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing | x 13 min + 1 x 10 min + | x 3 min - récupération entre de | min en marchand
Allure : Facile

2 RENFD / GAINAGE (Voir protocole renforcement 02 -> Effectuer 2 fois le circuit)

J ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



i AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing 3 x 10 min - récupération entre de 30 secondes en marchand
Allure : Facile

2 RENFD / GAINAGE (Voir protocole renforcement 01 -> Effectuer Z fois |e circuit)

J ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ
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AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing 3 x 10 min - récupération entre de 30 secondes en marchand
Allure : Modérée

JONGLERIE  (Jonglerie libre : 10 minutes)

RENFO / GAINAGE (Voir protocole renforcement 02 -> Effectuer 2 fois |e circuit)

ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



i AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing 3 x 10 min - récupération entre de 30 secondes en marchand
Allure : Modérée

2 RENFD / GAINAGE (Voir protocole renforcement Ol et 04)

J ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



i AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing b x 9 min - récupération entre de 30 secondes en marchand
Allure : Soutenue

2 RENFD / GAINAGE (Voir protocole renforcement Ol et 04)

J ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



i AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Footing b x 9 min - récupération entre de 20 secondes en marchand
Allure : Soutenue

2 RENFD / GAINAGE (Voir protocole renforcement 02 -> Effectuer 2 fois le circuit)

J ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)
Effectuer un footing de 30 minutes sans s'arréter
Allure : Facile

JONGLERIE  (Jonglerie libre : 10 minutes)

RENFO / GAINAGE (Voir protocole renforcement 01 et 03)

ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ
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AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Effectuer un footing de 30 minutes sans s'arréter
Allure : Modérée

JONGLERIE (Effectuer all jongles en alternant pied gauche et droit - Le ballon ne doit pas dépasser votre genou)
(Effectuer all jongles en alternant pied gauche et droit - Le ballon doit se situer entre votre genou et votre téte)

RENFO / GAINAGE (Voir protocole renforcement 04)

ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



i AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Effectuer un footing de 30 minutes sans s'arréter
Allure : Soutenue

2 RENFD / GAINAGE (Voir protocole renforcement 02 -> Effectuer 2 fois le circuit)

J ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ
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AEROBIE (Endurance fondamentale : 30 minutes)

Effectuer un footing de 30 minutes sans s'arréter
Allure : Soutenue

JONGLERIE (Effectuer all jongles du pied gauche en alternant la surface de contact : Pied-> Cuisse -> Pied -> Cuisse ...)

(Effectuer all jongles du pied droit en alternant la surface de contact : Pied-> Cuisse -> Pied -> Cuisse ...)

RENFO / GAINAGE (Voir protocole renforcement 01 et 03)

ETIREMENTS  (Voir protocole étirements)

Alexandre Braud - BEF ﬁ



LEGS LOwT R

HEEL TOUCH *1
-

FLUTTER KICKS

Alexandre Braud - BEF ﬁ
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Effectuer chaque exercice pendant 20 secondes récupération 20 secondes Al P XEI n d rp Bra U d _ BEF ﬁ




BICYCLE .
' &

Alexandre Braud - BEF ﬁ



HUERCES HENENSCR

EEEED CR B PERELE
enfseulementi{5imin
+de]pjtitsitrucsi:icomment:économiser-fr;

T ’"“;'VT L)

\ - Position Gainage optimal
Effectuer 2 tours avec une récupération de 2 minutes

«F TE""Q

Alexandre Braud - BEF ﬁ




ALLONGER CHAQUE GROUPE MUSCULAIRE LENTEMENT - TENIR CHAQUE POSTURE 30 SECONDES

E %

MOLLETS ISCHIO-JAMBIERS QUADRICEPS

- Lm
ADDUCTEURS PSOAS-ILIAQUE FESSIERS

Alexandre Braud - BEF ﬁ



o

SE REPOSER PROFITER REVENIR EN FORME

BONNES VACANCES !

ALEXANDRE BRAUD

RESPONSABLE CATEGORIE U19
U6 33 63 87 94

DIPLOME BEF - LUEFAR @
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