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semaines basket-ball - Payhip

Manipulation de balle - 4 exercices. â€¢ Sprint - 7 exercices. â€¢ PliomÃ©trie - 8 exercices. 4 SEANCES DE FORCE EXPLOSIVE. & ENDURANCE MUSCULAIRE. â€¢ Sans charge - 18 exercices / sÃ©ance. â€¢ Avec charges libres - 9 exercices / sÃ©ance. â€¢ En plein air - 10 exercices / sÃ©ance. â€¢ Abdo-lombaires & Stabilisation - 11 exercices ... 
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SEMAINES POUR REVENIR EN



PLEINE FORME ! SOMMAIRE Guillaume TRAVAILLANT



BASKET-BALL APERCU du PROGRAMME DE PREPARATION PHYSIQUE D’INTERSAISON téléchargeable ICI en version COMPLETE



SOMMAIRE 1. ECHAUFFEMENTS …..………………………………………………………………….. p. 3 2. VITESSE & DETENTE …………………………………………………………………….p. 4 3. FORCE explosive & ENDURANCE musculaire ………………………………p. 8 Séance A spéciale Sans charge ……………………………………………….…… p. 9 Séance B spéciale Musculation avec charges libres ……………….………. p. 12 Séance C spéciale Plein air …………………………….…………………………… p. 14 Séance D spéciale Abdo-lombaires & Stabilisation ………………..……… p. 16 4. ETIREMENTS de fin de séance ….…………..…………………………………… p. 18 Principes de base Exemple de routine



5. NUTRITION ………………………………………………………………………………… p. 19 Qu’est-ce qu’une bonne alimentation ? Quelques règles de bon sens Quoi (ne pas) mettre dans son assiette ?



6. PLANNING d’entrainement sur 5 semaines……………………………… p. 20 Mode d’emploi



Semaines 1 à 5 ……………………………………………….…………………………. p. 21 à 26
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14 EXERCICES DE VITESSE & DETENTE.    



Exemples :



Travail d’appuis - 4 exercices Manipulation de balle - 4 exercices Sprint - 7 exercices Pliométrie - 8 exercices 6m



PAS CHASSÉS



PAS CHASSÉS



SPRINT



6m



PAS CHASSÉS COURSE ARRIÈRE



PAS CHASSÉS



Départ



4 SEANCES DE FORCE EXPLOSIVE & ENDURANCE MUSCULAIRE     Exemples :



Sans charge - 18 exercices / séance Avec charges libres - 9 exercices / séance En plein air - 10 exercices / séance Abdo-lombaires & Stabilisation - 11 exercices / séance
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14 SEANCES CARDIO-VASCULAIRES Progression de plus en plus SPECIFIQUE à l’effort du BASKETTEUR :  Course continue à allure variée - 4 séances  Course intermittente en ligne droite - 7 séances  Course intermittente en navette (30 m) - 3 séances



Des exercices DÉTAILLÉS, un planning SIMPLE,… et



35 SÉANCES pour retrouver la FORME !
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BASKETBALL 

The basketball competition at the TORONTO 2015 Pan American Games will be ... There will be eight women's teams and eight men's teams in the competition.
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accessoires basketball 

plus de 80 pays, la marque totalise plus de 500 partenariats dans le foot, le volley, le bas- ket et le rugby mais Ã©galement dans les disciplines sportives les plus ...
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Basketball Playbook 

Creation of play lists to prepare your practice. ..... select e-mail addresses ...... opening PDF files, please download the latest free version of Adobe Acrobat ...
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Eveil RÃ©alitÃ© virtuelle Cetro - Payhip 

grand fauteuil rouge Ã  chaque gÃ©nÃ©rique, impressionnant par sa stature, autant assis que debout. Il maniait la langue .... Lorsqu'il avait manifestÃ© le dÃ©sir d'avoir un animal de compagnie, Tom et Anna lui en avaient promis un .... La berline se
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GAITERS SUMMER BASKETBALL CAMP 

8 janv. 2018 - pourvoit du leadership exceptionnel, de l'Ã©quipement et des installations excellents, un ratio campeur-personnel faible, une emphase sur le dÃ©veloppement individuel ainsi que des opportunitÃ©s compÃ©titives optimales pour. ENTIÃˆREME
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TROIS SEMAINES PARIS PDF 

Seit Ausgang Des 18 Jahrhunderts, Which Witch Eva Ibbotson, and many other ebooks. Download: TROIS SEMAINES PARIS PDF. We have made it easy for ...
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federation internationale de basketball 

Jun 12, 2004 - May include the player's arm(s) and/or body movement in his attempt to ...... Using language or gestures likely to offend or incite the spectators.
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Basketball Coach Application 

Quel est votre jour de pratique prÃ©fÃ©rÃ©? L M ME J V S D. 3. Quel est votre temps de pratique prÃ©fÃ©rÃ©? 4. Veuillez indiquer vos enfants qui participeront Ã  la ligue ABIP de cette annÃ©e, le cas Ã©chÃ©ant. Nom de l'enfant. Age. Sexe. J'ai l'inte
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2nd-3rd Boys Basketball 

2015 2nd-3rd Boys Basketball. Fall Game Schedule. Visitor. Home. Day. Date. Time. Location. Periwinkle. C.Ridge/TRidge B. Monday. 10/26. 7:15pm.
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STREAMLINEÂ® BASKETBALL SYSTEM 

Scan the code below to see how it all comes ..... the Rim (ALX) into the slots on the front of the Backboard (AJI) by positioning the Rim at a 45 degree angle and.
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Les semaines prÃ©cÃ©dentes 

Le plus important est d'arriver re-po-sÃ©(e) le jour des Ã©preuves. Veillez Ã  ne pas ... temps morts Â» de la journÃ©e (les transports par exemple). â€º Ne vous laissez ...
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SEMAINES BASKET-BALL 

SÃ©ance B spÃ©ciale Musculation avec charges libres â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦.â€¦â€¦â€¦. p. 12. SÃ©ance C spÃ©ciale Plein air â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦.â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦ p.
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GBA Championship Basketball - Lucas' Abandonware 

Practice with games like "Around the World" and "Horse", or go one-on-one with ... After each game, you can read the sports page of the Gamestar Gazette to check box ... helps you develop the strategies and skills to make you play like a pro.










 


[image: alt]





cinq semaines en ballon pdf 

Get cinq semaines en ballon PDF file for free from our online library ... Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost or stress at all. cinq ... Solutions, Collins Cobuild Pocket English English Malayalam Dictio
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Girls Minors Basketball - 2016-2017 

6 vs. 4. Week #9. 11:15 AM. 6 vs. 2. February 11, 2017. 12:30 PM. 5 vs. 3. 1:45 PM. 4 vs. 1. Week #10. 12:45 PM. 6 vs. 3. 5 vs. 1. February 18, 2017. 2:00 PM. 4 vs. 2. IKE Main #1. IKE Aux. Girls Minors Basketball - 2016-2017. IKE Main #1. IKE Aux. R










 


[image: alt]





2nd-3rd Boys Basketball REVISED 

Friday. 10/30. 7:10pm BGCA - Les Schwab Ct. Liberty. Jefferson B. Friday. 10/30. 6:10pm BGCA - Progressive Gym. Jefferson B. NAE/O.Grove. Wednesday. 11/4.
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Official Basketball Rules 2006 - Americas 

Jun 2, 2006 - Official Basketball Rules 2006. Referees' Manual .... player, coach, official, etc., in the male gender also apply to the female gender. It must.
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Official Basketball Rules 2006 - Americas 

Jun 2, 2006 - Art. 33 Contact: General principles . ...... foul penalties remaining for administration and neither team had control of the ball nor was ...... When guarding a player who controls (is holding or dribbling) the ball, the elements.
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Official Basketball Rules 2006 - Americas 

Jun 2, 2006 - player, coach, official, etc., in the male gender also apply to the female gender. ... worn by male officials arriving at the venue of the game.
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2017 Jr. NAIA Basketball Championships 

2017 Jr. NAIA Basketball Championships. SM Northwest HS. Division 4Th- 5th Grade Boys. Pool A. 1) Gamespeed. 2) Spartans. 3) Panthers. Pool B.
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Les semaines prÃ©cÃ©dentes 

activitÃ©s. 2. Titre du 2e paragraphe. â€¢ ... II. Titre de la 2e partie. 1. Titre du 1er paragraphe. Etc. â€¢ Mots-clÃ©s : dÃ©finitions. â€¢ Ordre de grandeur. (Ã©chelle) des objets.
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cinq semaines en ballon pdf 

cinq semaines en ballon are a good way to achieve details about operating certainproducts. Many products that you buy can be obtained using instruction ...
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TST payhip V21 C preview 

cÃ´te, vers nous, vers Toulon Ã  une vitesse vertigineuse. La ...... la hauteur de la vague, ou des vagues, qu'Ã  sa vitesse. Celle-ci peut ... hyper simple. Dans ta ...
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La Belle aux Cheveux d or prev.cdr - Payhip 

ses cheveux bouclÃ©s et des habits brochÃ©s de diamants et de perles. Tous les regards aimants se portaient sur elle. LA BELLE AUX CHEVEUX D'OR. Chapitre I ...
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