Programme de reprise vacances d’ete pour les Seniors
(ne(e) en 2002 et plus)

PRE-NATIONALE
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P Une Semaine Type FFBB

Semaine Contenu Séance
Lundi Aérobie + Gainage + Etirements
Mardi Développement musculaire + Etirements
Mercredi Aérobie + Gainage + Etirements
Jeudi Développement musculaire + Etirements
Vi S Aérobie courte + Develo!c)pement musculaire + Gainge +
Etirements
Samedi / Dimanche Repos Total




Semaine 1 Aerobie

auts a 2 pieds Pas défensifs Jumping Jack Dips Squat
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20 sec d’efforts rapide / 20sec de récupération
1 passage = 2 tours

Effectuer 2 passages

2min de récupération entre chaque passage



yemaine 1 Gainage

Planche classique Oblique Gauche Oblique droit
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1 Tour = 3 positions sans repos entre les positions

30sec par position
Effectuer 4 tours
Imin de récupération entre chaque tour



yemaine 1 Musculaire

- 25 répétitions par exercice / 30 a 45sec de récupération entre les exercices
- Faire le circuit pendant 40min



Semaine 2 Aerobie
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30 sec d’efforts rapide / 15sec de
récupération

1 passage = 2 tours

Effectuer 3 passages

2min de récupération entre chaque
passage
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yemaine 2 ainage

Planche classique Oblique Gauche

Oblique droit
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1 tour = 3 positions sans repos entre les positions
45sec par position

Effectuer 4 tours

Imin de récupération entre chaque tour



semaine 2 Musculaire

- 32 répétitions par exercice / 30sec de récupération entre les exercices
- Faire le circuit pendant 40min



Semaine 3 Aerobie

1 min repos 1 min repos

Tipping 5" + escalier 5"

Courir sur place Tipping 5" + escalier 3"

Repos
Courir sur place
Repos
Pas défensifs
Repos
Sauts 3 2 pieds

Repos

Tipping 5" + escalier 5"

Repos
Courir sur place
Repos
Fompes
Repos

Sauts a 2 pieds

Repos
Pac défensifs
Repos
Sauts & 2 pieds
Repos
Courir sur place

Repos

Tipping 5" + escalier 5"

Repos
Sauts a 2 pieds
Repos

Pompes

Repos
Pas défensifs

Repos

Sauts a 2 pieds
Repos

Courir sur place
Repos

Tipping 5 + escaliers”

Repos

Sauts a 2 pied




yemaine 3 Gainage

Planche classique Oblique Gauche Oblique droit
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1 tour = 3 positions sans repos entre les positions

35sec par position
Effectuer 5 tours
Imin de récupération entre chaque tour



semaine 3 Musculaire




semaine 3 Musculaire
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Semaine 4 Aerobie
—~|

2 min repos 2 min repos

Montée de genoux Montée de genoux Montée de genoux

Repos Repos ! Repos
Pompes Pompes Pompes
Repos i Repos Repos
Mountain climbers Mountain climbers Mountain climbers
Repos 1z Repos ' Repos
Jumping jacks Y Jumping jacks Jumping jacks
Repos I Repos Repos
Burpees Burpees Burpees
Repos g Repos Repos
Squats sautés Squats sautés Squats sautés
Repos 2 Repos f Repos
Dips Dips Dips
Repos B Repos Repos

Fentes sautédes Fentes sautées Fentes sautées




yemaine 4 Gainage

Planche classique Oblique Gauche

Oblique droit
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1 tour = 3 positions sans repos entre les positions
45sec par position

Effectuer 3 Tours

Imin de récupération entre chaque tour



semaine 4 Musculaire




yemaine 4 Musculaire




Semaine 5 Aerobie

L'idée est de décharger sur le cardio donc
simplement de la course

1 séance = course 20 min (rythme moyen)




yemaine 5 ainage

Planche classique Oblique Gauche Oblique droit

= _SEAN P '\ =

1 tour = 3 positions sans repos entre les positions

50sec par position
Effectuer 3 tours
Imin de récupération entre chaque tour



semaine 5 Musculaire
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semaine 5 Musculaire

Musculation (2 séances) o bl

1 1% exercice 14 répétitions nour charger
2 2™ exercicel0 répétitions (par jambe sl nécessaire) e

3 3¢ axercice 1 min
Faire les 3 exercices par muscle avant de changer et prendre
1 min de repos entre les muscles
Effectuez 3 ou 4 tours




C’est un travail a faire serieusement, pour étre le plus en
forme possible lors de la reprise !
En remerciant Pierre TILLAY (preparateur physique de
I’'Orleans Loiret Basket) pour le contenu du travail
physique !

FFBB Bon courage a fous! |§




