Plan Préparation estivale EBS U13 (2021 —2022) LV PERFORMANCE

PREPARATION PHYSIQUE

Ce programme de préparation physique se déroule sur 3 semaines, entre le 26 juillet et le 15 aolt 2021. | || est planifié de
facon a reprendre progressivement et de vous préparer a retrouver les terrains.

Le volume de travail doit rester identique chaque semaine, cependant les jours ne sont pas fixe, ils sont a titre indicatif.
C’est-a-dire qu'’il est possible de faire une ou plusieurs séances de la semaine en décalées par rapport a la programmation
prévue, mais toujours en respectant le volume de travail indiqué.

Sur le plan TECHNIQUE, il est tres important pour vous de retrouver le ballon en raison de la longue pause suite a I'arrét
des compétitions. Vous avez donc 1 séance technique par semaine, mais vous avez la possibilité d’en faire plus ce qui sera
encore plus bénéfique pour vous lors de la reprise.

Sur le plan PHYSIQUE, les qualités indispensables a travailler sont la coordination et la souplesse a cette age. Il est donc
trés important de faire les 2 séances d’équilibre et de coordination prévues en semaine 1 et 3 ainsi que d’autres activités
sportives qui vous permettront de développer votre coordination et votre motricité.

Pour les séances d’étirements souplesse et récupération, elles sont mises en place pour améliorer votre souplesse
musculaire (vous étes actuellement a I’age d’or pour travailler la souplesse, elles sont donc trés importantes). Vous en avez
2 par semaines obligatoire mais vous pouvez en faire plus cela sera encore plus bénéfique pour votre corps. Les étirements
sont a faire minimum 6 heures apres la séance de sport c’est pour cela qu’elles sont prévues pendant les journées sans
entrainement.
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Planification des 3 semaines de Préparation Individuelle :
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