INTERSAISON

Amis sportifs,

savez-vous qu’on estime qu un repos total de 3 semaines suffit & faire baisser les
performances de 40 % ? La préparation physique, ce n’est pas 3 semaines a en chier au début
de I"année, c’est un facteur de la performance qui se travaille en continuité tout au long d"une
carriere sportive.

Si nous ne faisons pas de préparation d’intersaison, nous arriverons en petite forme & la
rentrée, donc nous aurons du mal a supporter la charge de travail (notamment physique)
imposée, donc nous prendrons du retard et n’arriverons au top qu’en décembre (mais on sera
peut-Etre déja 8€mes), s1 nous ne nous sommes pas blessés avant.

En revanche, si cette fois on veut faire une longue et belle saison, il faut qu’on ait
suffisamment de joueurs affiités des septembre et jusqu’en juin. Alors. on se fait un petit
programine pour cet €té et on s’y tient ! Méme si notre programme ¢’est 50 pompes et 50
abdos par jour et un footing par semaine, il ne faut jamais I"arréter.

On vous propose un programme complet, bien détaillé, pas trop dur 4 comprendre ni a
sutvre. Pour les réfractaires, on a rajouté un pregramme de fainéant, qui est bien aussi.

Les grands principes de la préparation d’intersaison.

On privilégie I’endurance (endurance aérobie) et la vitesse (capacité anaérobie alactique) pour
la course, et I'endurance et le gain de force pour la musculation.

On fait le maximum de sport (tous sports recommandés).

LA SEANCE COMMENCE PAR UN ECHAUFFEMENT ET SE TERMINE PAR DES

ETIREMENTS

Que 'on fasse 2, 3, 4 ou 5 séances dans la semaine, il ¥ a une progression a respecter ; pour
I"endurance en course par exemple, mieux vaut commencer par des footings de 40 minutes
(voire 2 fois 20 la premiére semaine), que par des 4 fois 6 minutes sur un rythme plus élevé (3
minutes de récup entre les séries), ou des 30/30 (2 séries de 10 puis 3 séries)

Pour la muscu. alterner le travail du plan antérieur (pec, abdos, biceps, quadriceps, deltoide) et
celui du plan postérieur (triceps, lombaires, spinaux, ischios, mollets + trapezes).

Pour ceux qui n’ont pas d’appareil de muscu a disposition, faites beaucoup de gainage,
abdo, pompes. montées de banc ou de tribune, fentes alternées, et des tractions, du dips

(jambes tendues, pieds surélevés, cul dans le vide, on se baisse & I* €querte et on remonte,
meéme genre de mouvement que pour sauter un portilion de métro mais sur place).

St vous avez des altéres, méme chose pour les jambes en tenant les haltéres 4 la main, et pour
les abdos et gainages en rajoutant du poids avec les haltéres. Vous pouvez travailler les
biceps, les deltoides (bras tendus on 1éve devant puis, sur le coté comme un oiseau), triceps,
trapézes (bras tendus on hausse les épaules) et tous les autres en variant la position de départ
~de I’épaule et des avant-bras.
Pour fa muscu en salle. commencer par ’endurance en juillet (trava;l a 50 % du max sur
chaque exo, faire 3 séries de 15) puis faire de la force en aoiit (3 séries de : 3 répétitions a 80
%o dumax, 2490 %, .1 4100%,2490% 3 a 80 %. avec 7 minutes entre les séries).

5 de devant : priorité 4 ’endurance en course + muscu. Les autres : priorité a la course.
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AEROBIE (AVANT jﬁ.f

1-SEANCE
-FOOTING 30 Min .
REPOS 8 Min.

-4X800 M (80%) avt: -2m50 / 3/4: -2m30
REPOS 5Mia.

-FOOTING 5 Min.

2-SEANCES
-FOOTINGS5:iin.

-FARLEK
4———COURSE~———
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FOOTING FOOTING
FOOTING
TOURSE— >
; 20 Min. GRAND TERRAIN

w. PETIT TERRAIN
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3-SEANCES

-2X15 Min. COURSE GRANDE ALLURE
REPOS 4 Min. ENTRE CHAQUE SERIES
REPOS 3Min.

-FOOTING 30 Min.

4-SEANCES

-FOOTING 35 Min.
REPOS 3 Min.

-2X800M (100%) avt: -2m40 /3/4 : -2m20

REPOS 3Min. ENTRE CHAQUE SERIE
REPOS 3 Min. ) '

-2X400M (100%) avt: -Iml0 / 3/4; -Im
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AEROBIE(avant,3/4)

1-SEANCE
" - FOOTING 20 Min.

REPOS 6Min.

-2 SERIES DE 8 DIAGO avt : 28sec. / 3/4: 25 sec.

SE Co

FOOTING _ OOTING

E COURS

REPOS DE 6Min. ENTRE CHAQUE SERIES

2-SEANCES
-FOOTING 25 Min.

REPOS 6Min.

-2 SERIES DE 10 DIAGO avt: 27 sec. /3/4: 24 sec.
REPOS 6 Min. ENTRE CHAQUE SERIES

3-4 SEANCES

-FOOTING 30 Min.
REPOS 6 Min. .

-2 SERIES DE 12 DIAGO avt: 27 sec. /3/4: 24 sec.
REPOS 6 Min, ENTRE CHAQUE SERIES



COURSE(AVANT.,)

1-SEANCES
-FOOTING/5 Min.

~-3X30M (100%) 6 sec.
RETOUR MARCHE
REPOS 4 Min.

-3X40M (100%) 7 sec.
RETOUR MARCHE
REPOS 4 Min.

2X60M (100%) 8 sec.
" RETOUR MARCHE
REPOS 4Min.

-4X200M (en 30sec.)
RETOUR MARCHE

-=FOOTING 5 Min.

2-SEANCES
-FOOTING/S Min.

-5SX10M (100%) -4 sec.
RETOUR FOOTING
REPOS 2 Min.

-SX15M (100%) -5 sec.
RETOUR FOOTING
REPOS 2 Min.

22X

COURSE

SM.
ARRIE
COURSE
p20 M.
M
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COURSE

REPOS 2 Min. ENTRE CHAQUE SERIES
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3 ET 4-SEANCES
-FOOTING5 Min.

-4X150M (90%) - 25 sec.

RETOUR MARCHE
REPOS 5 Min.

-4X80M (90%) - 13 sec.

RETOUR MARCHE
REPOS 5 Min.

-4X40M (90%) -7 sec.
RETOUR MARCHE
REPOS § Min.

-6X10M (100%) 4 sec.
RETOUR MARCHE

-FOOTING 5 Min.
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COURSE (AVANT)

1 ET 2-SEANCES
-FOOTING 10Min.

-SX100M (100%) 16 sec.
RETOUR MARCHE
REPOS 6Min,

-3X300M (100%) -55 sec.
RETOUR MARCHE
REPOS 6Min.

-SX30M {150%) 7 sec.
RETOUR MARCHE
. REPOS 6Min.

-3X20M (100%) S sec.
RETOUR MARCHE

-FOOTING 5Min.

3-SEANCES
- -FOOTING 15Min.

-4X100M (100%) 15 see. .
REPOS 40 SEC. ENTRE CHAQUE SERIES
REPOS 6Min.

-8X50M (90%) - 8 sec.
REPOS 20 SEC. ENTRE CHAQUE SERIES
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4-SEANCES
-FOOTING 15Min.

-2X100M (100%)
RETOUR MARCHE
REPOS I1Min,

-2X200M (100%)
RETOUR MARCHE
REPOS 2Min.

-1X300M (100%)
RETOUR MARCHE
REPOS 3Min.

-1X400M (100%)

-FOOTING

15 sec.

-33 sec.

-1m.

-1m20 .
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Pour pallier 2 éventuelle absence de matériel < effectuer une séance de musculation
générale :

- 5 x 8 sauts verticaux

- 5 x 5 multibonds

- 5 x 10 multibonds

-5 x 10 a 20 abdominaux
-5x102a 15 pompes

-5 x 8 a 10 lombaires

-5 x 5 & 10 tractions

-5 x 5 & 10 répulsions.



En conclusion

Amis sportifs, laissez-moi vous rappelez la chance que nous avons de pouvoir communiquer
avec notre corps plusieurs fois par semaine. En effet, notre organisme a & chaque fois
’occasion d’exprimer ses limites et ses souffrances, que nous lui imposons par exces de
sollicitation, par manque d’entretien ou par toutes sortes d’abus.Conscients de cela, nous les
sportifs sommes des exemples d’hygiéne de vie et de bonne santé, spécialement dans le
rugby ol I’on ne badine pas avec ces choses 1&. Mais ¢’est justement pour cela que nous nous
devons d’entretenir notre réputation par un minimum de préparation a Dintersaison,
préparation pour laquelle nous n’avons besoin que d’une bonne paire de basket et d’un
chrono, voire d’une balance pour certains, n’est-ce pas messieurs Al.., Moh.., Bas.. et Vinc.. ?

Ce papier n’est qu’un exemple et n’a d’autre but que de rappeler a tous les joueurs juniors et
séniors du VAL DE BIEVRE qui veulent bien représenter leur club 'an prochain qu’une
nouvelle saison s’annonce dans deux mois, que ce ne sera certainement pas une partie de
plaisir, et que si on veut pas encore se trainer dans les derniéres places de la poule, ou se faire
sortir au premier tour, et bien on a besoin de tout le monde et il faudra arriver affiité avec Ia
rage au ventre dés le Mardi 4 Septembre. Un demier mot pour vous faire réfléchir pendant
les longues heures au bord de ’eau cet été, sur la notion de groupe, importante dans tout
sport collectif, mais fondamentale dans notre sport collectif de combat.

Une équipe, comme on dit, est plus que la somme des individualités qui la composent : ¢’est
des individualités plus du ciment. Le groupe n’appartient 3 aucun joueur, il est au dessus de
tous. Nous avons donc des devoirs envers lui lorsque nous en faisons partie. Se preparer,
méme si on est seul dans son coin, en est un. En contrepartie, 1’ appartenance au groupe est
source de motivation : quand vous souffrirez tout seul dans votre coin, dites-vous qu’on fait
tous les mémes efforts pour le méme but. C’est du ciment qu’on fabrique pour la saison
prochaine.

Bonnes vacances & tous.

Mohamed Hamdini.



