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 octobr e 2004

LUNDI Tactique Points sur larencontre de samedi
Echauffement Type handball X
3 enchainementsde 7 a 8' Récupér ati

Enchainements2: 3
Enchainements 3 :

VMA : 15"
BONDISSEMENTS
Inter mittent
<> @Ias Cordes & sauter
Adducteurs
Abducteurs
- il Pas chassés d'un
Slalom bras en défense plot al’autre
Vitesse Sprint &100% Vmax — 485 x20m récupération = 1-2'
’ Récupération =5’
MARDI 30 Sprint 4100% Vmax — 4385 x20m récupération = 1-2’
Specifique HANDBALL-BASKETBALL
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3P — Préparation Physique pour la Performance

3 enchainements bras Récupération=3min
3x chaque exercicerécup=1'30 entre les répétitions

Chaiseen isomét%O" /Bany!aQu&xl\ 7:;;;]\55;{?
Musculation NS \\>
spécifique N ™\
35 -40' N D
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Qu" i W Toumw 2 shoots en en pivot

irs contre un mur x4
Développ du ”Ch avec balles 2 shoots en en pivot
lestées(1K g)

> \(IANDBALL BASKETBALL

TT*&v{ul de démarrage sur 10m avec départ au « top »
A 3x chaglie exer cice avec Récupération=3min

Banc assis + 1H (saut pieds joints) Saut en contrebas + 1H (saut pieds

joints)
Banc assis + 3H en changement de Sauts pieds joints sur place jambes
direction (sauts pieds joints) tendues
Spécifique HANDBALL-BASKETBALL
Repos

Match a domicile

Repos

Equipe de sports collectifs (handbal | 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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