	CALENDRIER D'AVANT SAISON 2010-2011  (Prévision JUIN 2010)   C.O. PACE                     DRH et D2-D3

	Faire ou commencer à trottiner footing décontracté de 1 à 3 sans objectif de durée ni de longueur. Ex : 3x 15'



	Lundi       12-juil
	13-juil
	 Mercredi      14-juil
	15-juil
	 Vendredi    16-juil
	17-juil
	Dimanche     18-juil

	19-juil
	20-juil
	21-juil
	22-juil
	23-juil
	24-juil
	25-juil

	Travail individuel à répéter tous les 2 jours : (TYPE: Endurance Fondamentale vers Endurance Capacité.                 Amélioration athlétique spécifique Individuelle: durée des séances: 1h00 à 1h15.Courses sans ballon /exemple: footing de 3x15' ou 3x20' pour les 2 premières séances. Footing de 40 à 60'pour les suivantes. Intensité: pulsations à 140/150 minutes. Contrôler (Toujours être en mesure de parler)          Renforcement musculaire: Ex.2 séries de4 x10 abdominaux; Objectif : 4x20. Souplesse: Travail d'étirements, assouplissements.10 à 15'                     .TECHNIQUE : Jongleries avec ballon. (Travail en Aérobie)

	26-juil
	27-juil
	28-juil
	29-juil
	30-juil
	31-juil
	1- août

	Footing Individuel
	
	Footing Individuel
	Reprise Entraînement   Jeux
	
	NOTA: Conseillé un footing le WE Objectif: 2 x 45' / 150-160 Pulsations/ mn

	2- août
	3- août
	4- août
	5- août
	6- août
	7- août
	8- août

	Entraînement Footing 


	
	Entraînement 
	
	Entraînement


	NOTA: Conseillé un footing le WE Objectif: 2 x 45' / 150-160 Pulsations/ mn

	9- août
	10- août
	11- août
	12- août
	13- août
	14- août
	15- août

	Entraînement Footing

et Technique jeu à 2 à 3


	
	Entraînement 


	
	Entraînement


	NOTA: Conseillé un footing le WE Objectif: 2 x 45' / 150-160 Pulsations/ mn

	16- août
	17- août
	18- août
	19- août
	20- août
	21- août
	22- août

	Match amical 

Noyal/Brécé A et B ?? PH  et D 2
	
	
	
	Entraînement


	
	 Tournoi à 11 Eq A   à St Jacques 10h00

	23- août
	24- août
	25- août
	26- août
	27- août  
	28- août
	29- août

	Entraînement 


	
	Match amical 

MORDELLES A et B DSR  et D 1
	
	Entraînement  Finition Vitesse
	Match Amical B  / 
	Coupe de France 

Coupe de Bretag.

	30- août
	31- août
	01-septembre
	02-septembre
	03-septembre
	04-septembre
	05-septembre

	Entraînement Footing 

Technique 


	
	Match amical 

BRUZ A et  B PH et D 2
	
	Entraînement Vitesse

Mise en Place 
	
	Coupe de France ?? 

Coupe de Bretag. ?


Quelques repères : Les footing peuvent être effectués sous la forme  FARTLEK c.à.d : courir à son rythme mais y faire différents mouvements :

· Courir à différentes allures par moment trottiner  puis courir. Changer de rythme 
· Lever de genoux. Marcher à grandes enjambées.
· Croiser les jambes en courant. Courir à reculons.
· Faire différents mouvement du tronc.(Rotation, Flexion)

· Talons aux fesses, marcher à 4 pattes , accroupis…… ;                  

 Distance / Vitesse :  12 km/h = 200mètres/minute   10 km/h = 165 mètres / minute.                      






Un match amical sera prévu pour l’equipe C en début de saison








