Semaine du 28 juin au 2 juillet 2021

Préparation estivale individuelle VDS

Saison 2021-2022

Jeudi 1% juillet

Vendredi 2 juillet

Circuit-training

Circuit-training

Lundi 28 juin Mardi 29 juin Mercredi 30 juin
j Footing 40’ .w@ 140-160 bpm “M j’ Footing 45’ .@ 140-160 bpm \M 1 Footing 35’ .vﬂ 140-160 bpm
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Semaine du 5 juillet au 9 juillet 2021
Lundi 5 juillet Mardi 6 juillet Mercredi 7 juillet Jeudi 8 juillet Vendredi 9 juillet

3‘ Footing 30" @ 140-160 bpm

% Récupération 4’

puis Footing accéléré 10’
(20s accélération — 20s footing régulier)

—"®2 Gainage (x1 tour)
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Fartlek 45’

(course continue 30’ Q’ 140-160 bpm
changement de rythme durant 15’

15s accélération — 30s footing régulier
€ 160-180 bpm)
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Circuit-training
H/B DU CORPS
+
Gainage
(x2 tours)

& 140-160 bpm

j Footing 30’
% Récupération 4’

puis Footing accéléré 20’
(20s accélération — 3 min footing régulier)

" Gainage (x1 tour)
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Echauffement (10’)

Circuit training HAUT/BAS DU CORPS

- 5 min faire le tour de la maison en footing (intensité modérée) et/ou vélo d’appartement

- 5 min mobilité de cheville : faire 3 séries de 8 répétitions Protocole Stanish de chaque pied (step ou marche d’escalier)

Consignes du protocole Stanish et niveaux
v' Démarrer avec les talons au plus haut puis descendre lentement a 2 pieds en comptant jusqu’a 4 puis remonter un peu plus rapide a 2 pieds (N1)
v' Démarrer avec les talons au plus haut puis descendre lentement sur 1 pied en comptant jusqu’a 4 puis remonter un peu plus rapide a 2 pieds (N2)
v/ Démarrer avec les talons au plus haut puis descendre lentement sur 1 pied en comptant jusqu’a 4 puis remonter un peu plus rapide a 1 pied (N3)

Circuit-training (20’)

Protocole Stanish

Durée effort : 30s par exo et par coté

Durée récup : 10s a 30s

Nombre tours : 3

Inspiration-expiration : bréve et répétée
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GAINAGE

AXIAL 2 APPUIS

AXIAL 4 APPUIS SUR COUDE

COSTAL SUR COUDE

Alignement
Cheville-Bassin-Epaules

Alignement
Cheville-Bassin-Epaules

Alignement
Cheville-Bassin-Epaules

RELEVE DE BASSIN (STATIQUE)

LOMBAIRES (STATIQUE)
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30s par coté 10s a 30s

INSPIRATION-RESPIRATION

Bréve et répétée




ETIREMENTS

1x30s par coté

Nombre tour(s) : 1

Inspiration-expiration : lente et progressive
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ADDUCTEURS MOYEN FESSIER + CARRE DES LOMBES PYRAMIDAL

Main ou coude en appui sur genou




