Préparation Physique Arbitres
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@ Renforcement
Echauffement musculaire (8’)

I Footing progressif (5’) I
Mobilité dynamique (5’)
Gammes athlétiques (5’)

1h10

2 Tours de 5 ateliers
(30” d’effort + r = 15”)

Pliométrie (7’)

4 ateliers

HYDRATATION
-

Pendant les
repos

Séance N°1

OURGOGNE
FRANCHE-COMTE
de Football

2 blocs 9 - o

10’ d’intermittent 15””/15” : 2 séries de 5’ + R=3’
10’ de mobilité sur parcours en étoile : 6 séries + r=40"

Renforcement musculaire{ 1 JPliométrie { 2 ) + intermittent court{ 3 ) + mobilité o

de 8': 2 Tours - 30" d'effort / 15” de récup
Atelier 1: Squats (dos droit, amplitude contrdlée)
Atelier 2 : Fentes alternées (genou aligné avec le pied)
Atelier 3 : Gainage ventral (corps aligné)
Atelier 4 : Gainage latéral D et G (30" par coté)

Atelier 1 : Petits bonds pieds joints (2x15” + r = 30”)
Atelier 2 : Sauts latéraux D/G (2x15” +r = 30”)

il Atelier 3 : Bonds avant sur 10 m (3 passages/retour en marchant)
~ | Atelier 4 : 3 sauts verticaux + sprint 10 m ( 4 répét + r = 30”)

Bloc de 10" = 2 séries de 5’ = 2 x (10 x (course en 15"+ r = 15”))
Repos inter séries = 3’
9 @ vma16:=65m

D VMA18=75m

VMA20=85m

Bloc de 10’ = 6 séries de 4 ateliers en étoile
Repos inter séries = 40"

Atelier 1: Sprint avant sur 10 m

Atelier 2 : Déplacement latéral gauche aller/retour

Atelier 3 : Déplacement latéral droit aller/retour

Atelier 4 : Sprint avant sur 10 m (retour footing au départ)

Footing
récup’

En milieu de semaine

. Reprise Intermittent court et mobilité

Etirements
Ischios
Quadriceps

Mollets
ATTENTION

Jusqu’a I'apparition
de la douleur

NE PAS ALLER
AU DELA

20” par étirement

)
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