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Saison 24/25

Programme de Reprise

Transmettre a son éducateurresponsable

Responsable UT4 A Responsable U15A : Responsable UT5B:
Maél ERNOT Floyd GUELIANI Hugo CHANDEBOIS

BARTH Lucas

BERNERON Zachari

BRUYERE Alexandre
CHARRIER Jean

ANDRE Joann
CHOUIN Nathan
COELHO LE DEODIC Roméo

ANGIBAUD Justin
BARBIER Alexis

. DIVERT Noé .
EPIARD Tlmorl EGONNEAU Timéo BODIN Alexis
DAMIEN Mathis GUILBAUD Andrew BOISMAIN Lenny
DOUX Ruben BURBAN Enaél

HAMILA Kaylan
LAURENDEAU Lény
LE FLOHIC Louis
LEFEVRE Lucas

CROISE Antonin
GRELAUD Baptiste
GRIVEAU Eliott

CORBINEAU Artus
CHASSIN Ewan
CRESPEL Nylam

GUIOT Lenzo MARQUIS Adam DICK Martin
HERBERT Noah MEROUANE Teo GATINE Owen
MARAUD N?a MOUTON Arthur GUILBAUD Loris
MATTERA Naim NOGUES SOLER Martin GUILLET Adam
ODIE Jules PERAUD Tom LEROUX Loueen
NOURRY Soan ROTIEL Noé POUVREAU Wayne

NOGUES SOLER Théo
LE BIHAN Nolan
LOUET_LECAM Lenny

THOMAS WILLIAMSON Yanis ROQUESSALANE Jean

WEGRICH Lucas




Contacts éducateurs

Maéel ERNOT Floyd GUELIANI Hugo CHANDEBOIS

N

0782627191 0766398780 g 0783392787

R\ e
RUNNING pplication suivie de course




Lundi ___ [Mardi _____ [Mercredi ______ lleudi _______ |Vendredi _____ |Samedi _______|Dimanche

Course 15min Etirement Course 15min Etirement
Repos Allure Modérée + Mobilité Articulaire + Allure Modérée Re pos Mobilité Articulaire Re pos
DéfiJonglage 1 Défi Technique 1 Défi Physique 1
Course 15 Min Etirement Course 15 Min Etirement Course 20 Min Etirement
Allure Soutenue + Mobilité Articulaire + Allure Soutenue Mobilité Articulaire+ Allure Modérée + Mobilité Articulaire Re pos
Défi Jonglage 2 Défi Technique 2 Défi Physique 2 DéfiJonglage 3
Course 20 Min Course 2x10 Min Course 2x15 Min
Te d 5 mi Te d 5 mi
Allure Soutenue + Défi Travail Technique 1 emps cerepos mlr‘ Travail Technique 2 Repbos emps derepos m.ln Repbos
. i : Allure Soutenue Puis i P Allure Soutenue Puis P
Technique 3 Avec Ballon 30 Min . . Avec Ballon 30 Min L.~ g
Modérée Modéré Défi
Technique 3

Défi Jonglage 4

Course 5 Min +2x5 Min Course 20 Min Course 5min
En 30scec/30sec En 30sec/30sec 2x5min Etirement Re pos
Allure Soutenue Allure Soutenue Repos En 15sec/15sec Mobilité Articulaire Travail Technique 3
Défi Physique 3 Défi Technique 4 Allure Soutenue Avec Ballon 30 min

DéfiJonglage 5
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Défis Jonglages

4 )
Defi1: Defi 2 : D&fi 3 -
Niveau 1 : Faire 20 du pied Niveau 2 : Faire 50 du pied : . ' : :
: : : . Niveau 3 : Faire 100 du pied droit,
gauchedu pied droitet 10 de la gauche, du pied droitet 30 de la . n
n n du pied gauche et 50 de la téte
tete tete
- /
4 )
. Defi 4: Défi 5 ;
Faire le maximum de Jongle : :
. Battre son maximum de jongle
possible
- /
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/

o

Défi1:
Contrble/passe avec un mur
pendant 1 minute
(3 fois)

\

)

Défis Techniques

Défi 2 :
Réussir a enchainer passement
de jambes + virgule suivie d’une
frappe

Saison 24/25

4 )
Défi 3:
Réussir a faire du jonglage avec
le mur pendant 1 minute sans
faire tomberle ballon

o )

/

\

Défi5:

Saison 24/25

Défi 4 :

Réussira enchainer5
Cross/Barre

Réussir a enchainer passement
de jambes + virgule + roulette +
grand pont suivid’une frappe.

(3 fois)

o )

Saison 24/25
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Défis Physiques

Défi 1 : )

Faire le maximum de pompe
possible

(Maximum avec les genouxet

Maximum sans les genoux) \_ J

Bras écartés largeur des épaules, dos droit, jambes
resserrées etregardvers 'avant

4 )

S’allongerface au sol, jambes tendues et bras fléchis, de
facon a étre uniquementen appui sur les avant-bras, temps
de reposde 1min30 sec entre les passages

- J
4 )

Mouvementde jambes que vous souhaitez, temps de repos
de Tmin30 sec entre les passages

- J

Défi 2.
Faire le 45 sec de tempsde
gainage (3 fois)

Défi 3 :
Corde a sauter pendant Tminute
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Travail technique

Saison 24/25

~

(&

Travailtechnique 1 : Conduite
de balle + Jonglage + Frappe
(10 min des 3 types dans
Uordre)

~

~

)
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(&

Travailtechnique 2 : Jonglage +
Conduite de balle + Frappe
(10 min des 3 types)

~

)

~

~

Travailtechnique 3 : Conduite de

(&

balle + Frappe + Jonglage
(10 min des 3 types)

)

Saison 24/25
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Communication

Pour lestemps de courses .. . L g
Par équipe les joueurs ayantréussis tous les défis ou ceux ayant

. _ _ fait le maximum des défis recevrontune récompense définie par
Uéducateurresponsable et de la part des autresjoueurs du
groupes
Pour les défis (technique, physique et jonglage)

Se crée un compte ou se connecter

Aller dans la rubrique « Activite » puis cliquer Tous les défis sont & transmettre en vidéo via
sur « Suivre en direct », commencera courir Wathsapp a Uéducateur responsable
puis cliquer sur « Faire une pause » puis
«terminer»

Lorsque le défi n’est pas réussi, transmettre

Cliquer sur l’activité ensuite « voirtous les le maximum du défi en vidéo
détails » puis « Partager »

Enoyerlimage via Wathsapp a leurs

éducateursresponsables

[ Voirexemple silde suivante ]




SET TRACK YOUR SHARE
A GOAL ACTIVITIES SUCCESS
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30s JAMBE DROITE  JAMBE GAUCHE 30s 30s | JAMBE DROITE  JAMSE CAUCHE
Sotfniale s I Headncin. b -
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CONSIGNES CONSIGNES

Assis sur les tibias et le coup du pied. Se relever & 90° en conservant les jambes en contact avec le sol et le | Assis sur les tibias en gardant les orteils en extension. Se relever & 90° en conservant les jambes en contact

bassin fixe avec le sol et le bassin fixe

L Ty S .

CONSIGNES CONSIGNES

[ [ ] y 4
Assis, mobiliser manueliement sa cheville en flexion ot en extension puis en rotation interne et externe Une jambe pliée au sol. 'autre contre sa poitrine. fléchir 'avant du tronc en gardant le pied bien a plat au sol M O b I l I t e
‘ \ t . l .

CONSIGNES CONSIGNES

Une jambe pliée au sol, lautre contre la poitrine, remonter ot étirer ses orteils tout en gardant le talon contre le
sol et en avancant le buste

Sur l'arréte externe de la cheville, pousser légérement le genou vers le sol puis relacher

CONSIGNES CONSIGNES

Debout au bord d'une marche. descendre un talon dans le vide en gardant la jambe tendue. Maintenir 5 sec

Accroupi, pleds largeur d'épaules, déplacer alternativement le poids de son corps & droite et & gauche avant de e or ot do de

OO o

CONSIGNES CONSIGNES

i Pied a plat. avancer le genou en direction du mur sans décoller le talon du sol Faire rouler une balie de tennis sous la plante de son pied en les o s ot los (droite.

gauche, avant. arrié




Programme de Reprise

Estivale




12 Aolit 13 Aot 14 Aolit
Entrainement Entrainement
Repos U14/U15 U14/U15
17h30-19h 17h30-19h
19 Aot 20 Aot 21 Aot
Entrainement Entrainement
Repos U14/U15 U14/U15
17h30-19h 17h30-19h
26 Aot 27 Aot 28 Aot
Entrainement Entrainement
Repos U14/U15 U14/U15
17h30-19h 17h30-19h
2 Sept 3 Sept 4 Sept
Entrainement Entrainement
Repos U14/U15 U14/U15
17h30-19h_+ 17h30-19h
Réunion Parents
19h15
9 Sept 10 Sept 11 Sept
Entrainement Entrainement
Repos U14/U15 U14/U15
17h30-19h 17h30-19h

15 Aolt 16 Aolt
Entrainement

17 Aodt : Match 18 Aot

U14/U15 Repos U15: E.S Vallet ? Repos

18h30-20h

22 Aolt 23 Aolt 24 Aout 25 Aolt
Entrainement
U14/U15 Repos
18h30-20h

U15 : Fc Beaupreau Repos
U14 : US Thouaré /
St-Julien divatte

29 Aot 30 Aot 31 Aot : Match 1 Sept
Entrainement

U14/U15 Week-en 14 15 : Tournoi Week-en
18h30-20h i Mouzeil Teillé ligné

5 Sept
Entrainement
U14/U15
18h30-20h

U14 : AEPR Rezé
U15: E.S Vertou ?

_U15B : Fc Bouaine
Rocheseviére

12 Sept

Entrainement
U14/U15
18h30-20h
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