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PROGRAMME préalable à la reprise 
 U14 RUGBY PAYS SAINT JEANNAIS/ AS CULIN/SGCR
La reprise approche !!!! Voici un nouveau programme pour la semaine du 30/11 au 6/12. L’ objectif est de reprendre des activités sur le même rythme que pendant la saison. Chaque séance est composé de 3 temps : 
- un échauffement articulaire et une mise en route musculaire : veillez à bien faire les différentes parties pour vous préparer
- une partie de renforcement
- une partie « dans le dur » : elle est courte, mais nous vous demanderons de la faire à haute intensité.
Les séances sont plus courtes , mais doivent être plus intenses.
	
	durée
	LUNDI

	Echauffement
	10 min
	Articulations : chevilles , genoux, bassin, épaules, coudes poignets : 10 rotations dans les deux sens
Assouplissement : accroupi, j’attrappe mes pointes de pied. J’essaye de me relever, en tendant mes jambes, en maintenant mes doigts en contact avec mes pointes de pieds. 10 répétitions
Position du sauteur de haie, au sol : j’alterne aller toucher le pied de ma jambe tendue, m’allonger sur le dos sans décoller le genou de la jambe pliée. 10 répétitions (5 de chaque côté)

	On se réveille !
	5-10  min
	3 tours : 10 pompes mains décollés, 10 battements de bras (allongé sur le ventre, menton rentré, abdos et fesses serrés, je relève les jambes et le buste et j’effectue les battements en resserrant mes omoplates ) 10 sit up (abdos)

	Renforcement
	10 min
	1 exercice à faire chaque minute. Si on finit avant, c’est la récup !
Minute 1 : 6 abdos chandelle Minutes 2 : 8 fentes lestées avec un sac à dos, ou un poids (10 kilo) Minute 3 : 6 abdos chandelles et on alterne pendant 10 minutes.
Abdos chandelle : je suis sur le dos. Il me faut un poteau, un pied de table… Je me place pour que ma tête touche presque le poteau. Je tiens le poteau avec mes mains. Je monte mes jambes tendues pour qu’elles viennent toucher le poteau et je redescends. ATTENTION : le bas du dos doit toujours être plaqué au sol. Sur la redesente, dès que je sens que mon dos se creuse je remonte et je fais une deuxième rép. Autrement, je relâche et je recommence d’en bas.

	Dans le dur !!!
On doit finir crâmé !!!
	2 tours
	Le plus vite possible, enchaîner deux tours de :
10 down up (burpees sans la pompe)
12 abdos chandelles 
10 down up
12 fentes chargées
10 down up
12 pompes mains décollées
10 down up
30 yakari 


	
	durée
	MARDI

	Echauffement
	10 min
	Articulations : chevilles , genoux, bassin, épaules, coudes poignets : 10 rotations dans les deux sens
Assouplissement : accroupi, j’attrappe mes pointes de pied. J’essaye de me relever, en tendant mes jambes, en maintenant mes doigts en contact avec mes pointes de pieds. 10 répétitions
Position du sauteur de haie, au sol : j’alterne aller toucher le pied de ma jambe tendue, m’allonger sur le dos sans décoller le genou de la jambe pliée. 10 répétitions (5 de chaque côté)

	On se réveille !
	5-10  min
	3 tours :  enchaîner 10 au-dessus d’une corde, ou 30 corde à sauter, 10 mountain climber, 5 down up 

	Renforcement
	5 min
	Dans une minute :  pendant 40 secondes , je dois faire 4 burpees, et le maximum de saut au-dessus d’une ligne ou avec une corde à sauter. Je récupère 20 secondes, puis je recommence. 

	Dans le dur !!!
	10 min
	Le plus vite possible, enchaîner le maximum de tours en 10 minutes
30 sauts au-dessus d’un ballon
8 burpees 
40 sauts à la corde ou au-dessus d’une ligne au sol 
8 burpees
50 moutain climber
8 burpees
Notez votre nombre de réps total : 1 tour = 204 points ( 1 point par rép)


Pendant la journée, et en dehors de cette séance, faites une séance de manipulation de ballons
	
	durée
	JEUDI

	Echauffement
	10 min
	Articulations : chevilles , genoux, bassin, épaules, coudes poignets : 10 rotations dans les deux sens
Assouplissement : accroupi, j’attrappe mes pointes de pied. J’essaye de me relever, en tendant mes jambes, en maintenant mes doigts en contact avec mes pointes de pieds. 10 répétitions
Position du sauteur de haie, au sol : j’alterne aller toucher le pied de ma jambe tendue, m’allonger sur le dos sans décoller le genou de la jambe pliée. 10 répétitions (5 de chaque côté)

	On se réveille !
	5-10  min
	3 tours : 10 pompes mains décollés, 10 battements de bras (allongé sur le ventre, menton rentré, abdos et fesses serrés, je relève les jambes et le buste et j’effectue les battements en resserrant mes omoplates ) 10 sit up (abdos)

	Renforcement
	15 min
	1 / 6 séries, départ toutes les minutes : 
6 x ground to overhead avec un plate de 10 kg, ou un sac lesté 
Si j’ai du matériel : haltère 6 à 10 kilo, kettle … 
14 x dumble snatch (8 bras gauche, 8 bras droit
Si on finit avant la minute, c’est la récup !
2/ 6 séries, départ toutes les minutes : 
 6x HSPU 3 options : jambes tendues, genoux sur une chaise, contre un mur

	Dans le dur !!!
On doit finir crâmé !!!
	Le plus vite possible!
	Le plus vite possible, effectuer 6 tours de :
6 ground to over heead /  6 dumble snatch en fonction de votre matériel
6 HSPU
6 v-sit 
6 pompes



	
	durée
	SAMEDI

	Echauffement
	10 min
	Articulations : chevilles , genoux, bassin, épaules, coudes poignets : 10 rotations dans les deux sens
Assouplissement : accroupi, j’attrappe mes pointes de pied. J’essaye de me relever, en tendant mes jambes, en maintenant mes doigts en contact avec mes pointes de pieds. 10 répétitions
Position du sauteur de haie, au sol : j’alterne aller toucher le pied de ma jambe tendue, m’allonger sur le dos sans décoller le genou de la jambe pliée. 10 répétitions (5 de chaque côté)

	On se réveille !
	5-10  min
	8 tours : 5 m de course aller/ retour pendant 30 sec, squat pendant 30 sec, 30 sec récup

	Renforcement
	10 min
	1 / 4 séries, départ toutes les minutes : 
12 sauts une jambe
16 x dumble snatch (8 bras gauche, 8 bras droit
Si on finit avant la minute, c’est la récup !
2/ 4 séries,  départ toutes les minutes : 
 10 fentes bulgares 

	Dans le dur !!!
On doit finir crâmé !!!
	10 min
	Gamme montante : 
je dois enchaîner les 3 tâches suivantes
fentes sautées 
HSPU
Down up
Je coupe en faisant 10 m aller/ retour en courant
J’augmente de deux rép à chaque tour
exemple : 
1er tour = 2 fentes, 2 HSPU, 2 down up 2ème tour 1 aller retour
2ème tour = 4 fentes, 4 HSPU, 4 down up 1 aller retour
3ème tour= 6 fentes, 6 HSPU, 6 down up  aller retour…
Et ainsi de suite…
Je note à quel tour je me suis arrêté.


Dimanche : footing de récup :
3/4 et 3 ème ligne : 6 km mini, ou 12 en vélo
2ème et 1ère ligne : 4 km mini, ou 10 en vélo
Si je suis en canne, je fais plus !
