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PROGRAMME ENTRETIEN PHYSIQUE U14 
RUGBY PAYS SAINT JEANNAIS/ AS CULIN/SGCR
Voici un programme d’entretien physique pendant le confinement. Il alterne les exercices de manipulation de ballon, du renforcement et du cardio. Il est basé sur 4 semaines, mais peut être prolonger en fonction de l’évolution sanitaire. Avec ce document, vous aurez : des bandes sons, un tableau récapitulatif, et des vidéos explicatives. 
Nous comptons sur vous, car nous partons du principe que nous reprenons la saison en janvier . Si on nous le permet , nous reprendrons les entraînements avant.
Vous avez des choses à faire tous les jours.
Dans tous les cas , le weekend : séance physique obligatoire samedi ou dimanche. 
Semaine 1
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI 
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Cardio intérieur
	Renfo haut du corps
	Dextérité
vitesse
	Renfo bas du corps
	Cardio intérieur
	Dextérité
Cardio 
extérieur Yoyo
	Off


Semaine 2
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI 
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Cardio intérieur
	Renfo haut du corps
	Dextérité
vitesse
	Renfo bas du corps
	Cardio intérieur
	Dextérité
Cardio 
extérieur
Yoyo
	Off


Semaine 3
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI 
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Cardio intérieur
	Renfo haut du corps
	Dextérité
vitesse
	Renfo bas du corps
	Cardio intérieur
	Dextérité
Cardio 
extérieur
Yoyo 
	Off


Semaine 4
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI 
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Cardio intérieur
	Renfo haut du corps
	Dextérité
vitesse
	Renfo bas du corps
	Cardio intérieur
	Dextérité
Cardio 
extérieur
Yoyo
	Off


CARDIO INTERIEUR : 
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Si vous êtes en formes, vous le faites sous formes de TABATA (musique sur youtube)
RENFO HAUT DU CORPS ET BAS DU CORPS :
Vous pourrez trouver le lien pour le bas du corps à partir de ce lien.
https://ww w.youtube.com/watch?v=LP-4LhJXOJA
Tous les exercices sont adaptables : pour ceux pour qui c’est dur, on peut démarrer en se mettant sur les genoux. Minimum 4 séries !!
Description d’un tour : 2 min de récup entre chaque tour
	Type d’exercice
	Descriptif 
	Nombre de rép

	 Pompes
	Garder le dos bien plat 
si c’est trop dur se mettre en appui sur les genoux 
	6

	 Tractions
	 Mains au-dessus de la barre 
Si c’est trop dur, donner une implulsion pour faire la montée, ralentir la descente
	6

	Pompes diamant
	 Position de pompe, sauf que les index et les pouces se touchent 
	6

	Tractions suplination 
	 Mains en dessous de la barre
Si c’est trop dur, donner une implulsion pour faire la montée, ralentir la descente
	6

	Pompes bras tendus 
	En bas de la pompe je gaine les lombaires, les fessiers, et je tends mes bras devant moi, puis je remonte en position de pompe
	6

	Coup de poing
	En direction du sol , dos bien plat
	6 sur chaque bras, possibilité de lester 

	Pompes fesses hautes
	Plus on va relever les fesses, plus c’est dur. On peut surélever les pieds (canapé, table… )
	6

	Brasse 
	Gainage complet du corps, pieds relevés, buste relevé au max  enchainer les mouvenements de brasse bras tendus
	6

	Travail spécifique joueurs de devant  et avant travail avec un sac à dos ou un leste d’au moins 10 kilos. À mettre à la place d’un exercice du programme

	Travail des ischio et lombaires
	Jambes légèrement fléchies, je place mon leste sur le dos et me mets en position de mêlée je me relève et redescends en gardant le dos plat
Sur internet chercher le mouvement « goodmorning » en crossfit
	8


DEXTERITE : 
Je vous invite à effectuer les exercices visibles sur le lien suivant : 
https://www.youtube.com/watch?v=IPgI_cpmm7A
Enchaîner le maximum d’exercices (minimum 30 sec de réussite enchainée)
Sur une séance faire deux fois les exercices 1 à 7. Sur la deuxième séance compléter avec les autres exercices si c’est possible. On peut faire ses exercices avec un ballon ou une balle de tennis.
VITESSE :
	VITESSE EN COTE

	
	Séries
	Reps
	Distance/durée
	Récupération

	Echauffement

	Jambes tendues 
	3
	x
	20 m
	30 sec entre les exercices/ 1min 30 entre chaque série

	Saut cheville
	
	
	
	

	Foulée bondissante
	
	
	
	

	Technique

	Wall drive
	3
	10
	x
	1 min entre les exercices /1 min 30 entre  chaque série

	Saut lattéral
	
	6+6
	
	

	Saut lattéral crossover
	
	
	
	

	Corps de séance 

	Triple saut foulée bondissante puis sprint 20 m
	4
	x
	20 m
	3 min entre les exercices/ 2 à 3 min  entre chaque série

	Départ perte d’équilibre sprint 20 m
	4
	
	
	

	Sprint en côte
	4
	
	30 m
	


	VITESSE RESISTANCE   Soit avec un élastique tenu par quelqu’un, soit tenu par quelqu’un.

	
	Séries
	Reps
	Distance/urée
	Récupération

	Echauffement

	Montée s de genoux résistance
	3
	x
	20 m
	30 sec entre les exercices/ 1min 30 entre chaque série

	Jambes tendues Résistance
	
	
	
	

	Déplacement lattéral croisé
	
	
	
	

	Technique

	Fentes sautées
	3
	12
	x
	1 min entre les exercices /1 min  entre  chaque série

	Saut lattéral
	
	5

	
	

	Sprint accélération progressive
	
	1
	30 m
	

	Corps de séance 

	Triple saut foulée bondissante puis sprint 20 m
	4
	x
	20 m
	3 min entre les exercices/ 2 à 3 min  entre chaque série

	Départ perte d’équilibre sprint 20 m
	4
	
	30m
	

	Bond en arrière sprint 
	4
	10
	20m 
	


YOYO : cardio :
Peut se faire dans le jardin, on a juste besoin de 2 repères d’une enceinte et d’un téléphone
	Consignes 

	
	Série/ rép
	Récup entre rép
	Récup inter bloc
	Bande son par poste

	
	1ère ligne
	2 ème ligne
	3ème ligne
	3/4

	Bloc 1
	8
	10 sec
	2 min
	14 
	14 
	14’
	14’

	Bloc 2
	8
	10 sec
	2 min
	14 
	14 
	14’
	14’

	Bloc 3
	8
	10 sec
	2 min
	14 
	14 
	14’
	14’

	Bloc 4
	8
	10 sec
	2 min
	14 
	14 
	14’
	14’

	Bloc 5
	8
	10 sec
	2 min
	14 
	14 
	14’
	14’

	Bloc 6
	8
	10 sec
	2 min
	14  
	14  
	14’
	14’

	Bloc 7
	8
	10 sec
	2 min
	14 
	14 
	14’
	14’

	Bloc 8
	8
	10 sec
	-
	14 
	14 
	14’
	14’
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