
RÉCUPÉRATION physique et mentale - 25 jours


• Régler les éventuels problèmes de blessure et réaliser les soins nécessaires.

• Régénération de l’organisme en se reposant.


PRÉPARATION pour aborder la reprise de l’entrainement dans un état de forme adapté 

23 jours - 12 séances


• Réadaptation progressive à l’effort.

• Adopter une hygiène de vie saine et adaptée à celle d’un sportif (rythme de vie : « ne pas se 

coucher si se lever trop tard », éviter la prise de poids, alimentation équilibrée et adéquate). 

• Respecter les séances prévues : charge de travail (temps de travail, intensité), organisation des 

séances.

• Considérer chaque séance comme une véritable séance d’entrainement : approche mentale, 

préparation, hydratation, plaisir. 

• L’objectif principal est de revenir dans un état de forme adapté à la reprise. 

 

MONTAUBAN OC : PROGRAMME DE PRÉ-REPRISE 2022/2023

1ère partie :  du mercredi 08 juin au dimanche 03 juillet 2022 

2ème partie :  du lundi 04 juillet 2022 au mercredi 27 juillet 2022





 

 









 

 

 



 

ETIREMENTS

PROPRIOCEPTION



BONNE PRÉPARATION !!!


