3P - Préparation Physique pour la Performance
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EXEMPLE DE SEMAINE
AVEC UN SUIVI COMPLET

Semaine du Lundi 4 octobre au Dimanche 10 octobre 2004

LUNDI Tactique Points sur la rencontre de samedi

Echauffement Type handball X
3 enchainements de 7 a 8' Récupérati

Enchainements 1 : 2x (1 bondissement + 1
Enchainements 2 : 3’ bondi

VMA : 15" =effor /15" = récupération a 100% a 110%
Sprint : 5'< ef] MK: écupérationd 100% Vmax
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5 i Pas chassés d’un navete
Slalom bras en défense plot a I'autre
Vitesse Sprint 2 100% Vmax — 4a5 x20m récupération = 1-2’
s Récupération =5’
rint a e Vmax — 4245 x20m récupération = 1-
MARDI 30 Sprint 2 100% V 435 x20m récupération = 1-2°
Spécifique HANDBALL-BASKETBALL
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Semaine du Lundi 4 octobre au Dimanche 10 octobre 2004

3 enchainements bras Récupération=3min
3x chaque exercice récup=1’30 entre les répétitions

Chaise en isométri;IO” Banmlt\x4\ cus eﬁsion
Musculation j
MERCREDI | 0"
35°-40° 2 =%
e XX) 0% To‘ﬁmw 2 shoots en en pivot
3
Dévelo oy irs contre un mur x4
Pp du thax) avec balles 2 shoots en en pivot
M lestées(1Kg)
Spéciﬁ;ﬂle \ \;[ANDBALL-BASKETBALL
Travdil de démarrage sur 10m avec départ au « top »
A 3x chagiie exercice avec Récupération=3min

AN

)

J E DI@ Banc assis + 1H (saut pieds joints) Sauten contrepa.s + IH (saut pieds
joints)
2 . 4
Banc assis ©3P
Banc assis + 3H en changement de Sauts pieds joints sur place jambes
direction (sauts pieds joints) tendues

Spécifique HANDBALL-BASKETBALL

VENDREDI Repos
SAMEDI Match a domicile
DIMANCHE Repos

Equipe de sports collectifs (handball ou basket) de niveau National.
4 entrainements par semaine et match le samedi soir. Match de début de saison (Septembre/Octobre).
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