PROGRAMME DE REPRISE :

U16 RESC VIRTON

SAISON 2010 – 2011

Tous les entraînements se dérouleront les lundi, mercredi et vendredi à 19h30  précise.

Merci d’emporter vos baskets lors de chaque entraînement.

Voici, sous réserve de modification, le programme prévu pour nos U16 pour le volet préparation physique :

* Lundi 26 juillet : 
 
 Prise de contact + Footing à RABAIS 30’

                                                Abdos + gainage.

* Mercredi 28 juillet :
 
Terrain B : Echauffement + Test VMA (?)

                                                Abdos + gainage + pompes

                                                Endurance avec ballon 





 Démarquage

* Vendredi 30 juillet :

Footing à RABAIS (2 X 25’)

                                               Lignes droites (10 X 50 m)

                                               Abdos + gainage + pompes + stretching

* Samedi 31 juillet :

Match à désigner
* Lundi 02 août :
 
 Footing à RABAIS : 2 X 30’
                                                Abdos + gainage + pompes.

* Mercredi 04 août :
           
Echauffement 




Circuit Training Neutre





Forme de Match 6/6

* Vendredi 06 août : 

Echauffement




Vitesse de réaction avec et sans ballon





Forme de match

* Samedi 07 août : 

Match à désigner
* Lundi 09 août : 

Footing à RABAIS 




Lignes droites  + Travail en côtes 





Abdos + gainage + pompes

* Mercredi 11 août : 

Puissance Aérobie : 15’ course




2 séries de 8 X « 30/30 »





Abdos + gainage





Formes de matchs

* Vendredi 13 août :

Entraînement tactique : Formes de match + phases de jeu




Vitesse : Changement de direction.

* Samedi 14 août : 

Match contre les U17 + BBQ
* Lundi 16 août :

Capacité Aérobie : Footing à RABAIS de 30’




Abdos + gainage





Travail en côtes (???)

* Mercredi 18 août :

Puissance Aérobie : Footing 15’ 




+ 2 séries de 9 fois « 15/15 » à 110 % VMA





Démarquage.

* Jeudi 19 août :

 Match à ORGEO à 19.00 Hr.

* Vendredi 20 août :

Entraînement tactique : Formes de match + phases de jeu




Vitesse : Travail sprint 10 m + vitesse de réaction avec ballon

* Samedi 21 août : 

Tournoi à CHATILLON contre des Juniors, 14.00 Hr.
* Lundi 23 août :

Travail Aérobie sur terrain + jeu de duels 1/1, 2/2, 3/3
* Mercredi 25 août :

Travail Anaérobie – Résistance : 3 X 1 Km (St-MARD)




Récupération 5’ entre chaque Km





Formes de matchs.

* Vendredi 27 août : 

Entraînement tactique : Formes de match + phases de jeu
* Samedi 28 août :
 
Match à désigner
* Lundi 30 août :

Travail Aérobie sur terrain 




Formes de matchs

* Mercredi 1er septembre :
Forme de match




Entraînement correctif si nécessaire

* Vendredi 3 septembre :
Entraînement tactique : Formes de match + phases de jeu

* Samedi 04 septembre :
 REPRISE DU CHAMPIONNAT.
