	
	
	Course
	Renforcement musculaire

	Semaine 1
(du 04 au 09 août)
	Séance 1
	25’ footing modéré (140-150 puls)
	- 3x15 pompes
- 1 série de 30 abdos sur les 3 positions
- 1 série de 45’’ de gainage 3 positions

	
	Séance 2
	25 footing même rythme
	- 3x20pompes
- 2 séries de 30 abdos sur les 3 positions
- 2 séries de 45’’ gainage 3 positions

	
	Séance 3
	30’ footing même rythme
	Idem séance 2

	Semaine 2

(du 10 au 17 août)
	Séance 1
	2x15’ footing (160puls) récup 5’ ou renforcement + 2’
	- 3x20pompes
- 2 séries de 30 abdos sur les 3 positions
- 2 séries de 45’’ gainage 3 positions

	
	Séance 2
	2x 25’ même rythme et temps de récup
	- 25 pompes normales, 20 larges et 10 serrées
- 3 séries de 30 abdos  sur les 3 positions
- gainage idem séance 1 + gainage général 45’’

	
	Séance 3
	2x20’ footing même rythme et temps de récup mais avec 10 accélération du rythme de 5 à 15’’
	- 3x25 pompes
- 1 série d’abdos jusqu’à épuisement sur 3 positions
- 2 séries de gainage sur 4 positions + gainage général 45’’



Programme individuel - saison 2014-2015
Comme vous le savez tous, il est important de faire un travail physique individuel avant la reprise collective, afin de pouvoir reprendre l’entraînement dans les meilleures conditions possibles et de commencer à réellement travailler !!! 
N’ayez pas peur, ce programme ne sera pas trop dur pour que la majorité d’entre vous se motivent à le faire. On sait tous comment ça se passe quand on vous demande de courir par vous-même, pour les ¾, la motivation n’est pas là… C’est donc pour cela que je ne vous demanderai jamais de courir plus de 30 minutes sur un bloc. Associez à cela, quelques petits exercices de renforcement musculaire qui sont toujours utiles et on aura fait le tour.

Bon courage, et bonne reprise à tous, 
Mickaël
