Préparation Physique saison 2015/ 2016

Durée de la préparation physique Individuelle: 5 semaines
du lundi 20 Juillet au dimanche 23 aout .

2 a 3 séances par semaine : Lundi / Mercredi / Vendredi

Groupe 1 :joueursde 1 eret2nd ligne
Groupe 2 : 3eme ligne, demies et %

Objectif

Etirer les fibres musculaires

Consignes

Faire I'étirement sans temps de ressort ni mouvement brusque.

Tenir la position 10 secondes.

3 répétitions par étirement.

L'étirement ne doit pas étre douloureux pour étre efficace. Soufflez pendant I'étirement.

Etirement musculaire !

Les longs étirements provoquent une diminution conséquente de la force
musculaire; il ne faut donc pas dépasser 10 secondes.
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Tableau des étirements
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ECHAUFFEMENT (Début des séances)

Mobilisation articulaire

Objectif

Mobiliser toutes les articulations

Consigne

Aller doucement et lentement, ne pas forcer

Respecter un ordre pour ne rien oublier, par exemple du haut vers le bas

Faire plusieurs fois les exercices en travaillant par séries sur chaque articulation (ex: 3x10)

Mobilisation articulaire htp:/lentrainement-sportiffr
chevilles | bassin dos cou épaules poignhets doigts
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