INTERSAISON - SAVOIRS’ENTRETENIR POUR ETRE PERFORMANT DES LA REPRISE

HYGIENEDEVIE

PHYSIQUE

MENTAL

TECHNIQUE

- Boire del’eauavantpendantetapresl’effort. Au
qguotidienaussi pourvos tendons et musdes pour
éviterdes inflammations quivous stopperont
parfois pendant de longs mois. Méme sion est
inactif!!!

Surtoutdes lareprise,

| CESTSUPER IMPORTANT !!

-Mangezdes aliments chargés en protéines
Viande blanche, ceufs, céréales et produit | aitier.

- Accompagnertoutca de pates, rizetpommede
terre.

- Prenez|’habitude d’aller chercherlesvitamines
danslesfruits et pas dans des jus industriels.

-Le numero 1de larécupération c’est un sommeil
régulieravec méme dessiestes. PRIMORDIAL !

- ATTENTION A LA PRISE DE POIDS TROP
IMPORTANTE !!! PROVOQUE DES BLESSURES

-1l ne faut pas se couper des copains non sportifs
mais leur préciser de temps entemps que vous
avezchoiside faire dufootball a un certain niveau
etque vous ne pourrez pas les s uivre dans toutes
lesaventures.

-Je vous aidéjaparlé des « claquettes » que I'on
mettout|’été avant de re mettre des crampons.
Le passagedel’un al’autre peut étre mal supporté
parvos tendons et créer des tendinitess éveres.
JE VOUS Al PREVENU !

- Pratiquer tous les sports sans risque majeur pour
le football.

- Les matchs entre amis ne sont pasinterdits, au
contraire celapermetderesteraucontactdu
ballon mais faitestres attention ! les personnes
contre quivousjouern’ont pasles mémes
objectifs.

N’oubliez pasqu’il faut revenir frais.

- Sivous allez courir:

N’oubliez que vous étes footballeurdonc
s’entretenircomme unjoueurde football.
ENDURANCE + VITESSE + SEUIL + EXPLOSIVITE +
REFORCEMENT MUSCULAIRE.

- ENDURANCE : Ne pas couriren continu pendant
45 mn plutdtlescouperendeuxoutrois parties
entrecoupées d’ assouplissementetde
renforcement musculaire et de vitesse.

-VITESSE : a faire toujours aprés I’échauffement,
ne pastarder. Mesurezune distance 40 m
maximum. Faites-vous dessériesde 10, 20, 30 et
40. Au total entre 200 et 250 m de vitesse. Etre en
pleine possession de ses moyens pour donner
100% sinon aucunintérét.

-SEUIL: Etre capable de maintenir un effort
proche de saVMA pendant uncertaintemps. Par
exemple vous pouvez commencer parle 30/30 (30
secondesd’accélération et 30 secondes de
récupération footing léger )qui est un fractionné
tres efficace .Apres20 mn d’échauffement vous
garderunrythme élevé proche dela vitesse
pendant30s etvous récupérer30s.Un blocde 10
fois serait bien voirplus. 20 fois max. Vous avez le
15/15 2x 8mns le 5/252x8 mns

- EXPLOSIVITE : Travail encote. Ce quel’on a fait
cette année. Des séries de sauts au-dessus des
haiesou ballons puisaccélération/ Dans les
escaliers aussi

- RENFORCEMENT MUSCULAIRE : Pas de

-Ne pensez pastrop football, parfois ¢a vous fait
déjouer. Profitez de cette période pourvous vider
la téte.

- Analyservotre saison, les + etles —et passer
autre chose.

- Projetez-vous surla prochaine et vos objectifs.
Ce que je vais améliorer pour étre performant.

- Plus lareprise approche et plus je pensea ma
saison et mes objectifs.

-Organiserourejoindre des matchs pourgarder
le contactavecle ballon

-Tennis ballon pourgarder la sensibilité.
-Trouver ou demander un partenaire pour
travaillerles passes, jeulong, dribbleset frappes
aubut.

-Méme a titre individuel, prenez votre ballon et
entre vos blocs d’endurance, travaillez
techniquement.
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musculation maisdu gainage, des abdos, des
pompes.




