
PLANIFICATION DE LA PREPARATION PHYSIQUE M17
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Vacances

de

Toussaint

Vacances

de

 Noël

Force haut du corps et 

force-explosivité bas du 

corps

Alterné avec une semaine 

allégée

Force 

différenciée

 

sélectionnés 

et non 

sélectionnés

Septembre Octobre Novembre Décembre Janvier Février Avril Mai JuinMars

Hypertrophie pour les 

non sélectionnés

S1compétition

S2 récup

S3  pour les 

sélectionnés?

Vacances

 de

 Février

Aller vers un travail individualisé en 

fonction des besoins

Vacances

de 

Pâques

Interpôle à Ste Tulle 
17/12 c Paris 

20/12 c Centre 

France c 
Angleterre  
à Coventry  

le 16/04 

Interpôle  
Est c Méditerranée  

à Ste Tulle 

Interpôle à Béziers 
18/11 c Aquitaine 
21/11 c Toulouse 

Test FFR 
14/09 

 

Interpôle à 7 
à Valence 

09/09 

Tournoi DubaÏ 7'S  
du 31/11 au 06/12 

France c Italie M17 
au CNR 

du 23 au 27/02 
 

Top 50 au CNR 

27 au 31/01 

France en Irlande 
23/03 c Munster 
27/03 c Leinster  

HH7 
20 au 22/05 

à Tours 

Pôle Rugby Dijon  2015-2016


