1- Préparation individuelle du 17/07/10 au 31/07/10 

 

17/07 Footing 2*15 min (120 pulsations/min)

Renforcement musculaire: -Abdo 60 grand droit (gd)

60 oblique droit (od)

60 oblique gauche (og)

ETIREMENTS
19/07 Footing 2*15 min (120 puls/min)

Renforcement musculaire: -Abdo 60 gd

60 od

60 og

-Pompes 3*20

ETIREMENTS
21/07 Footing 2*20 min (140 puls/min)

Renforcement musculaire: -Abdo 60 gd

60 od

60 og

-Pompes 4*20

ETIREMENTS
23/07 Footing 2*25 min (150 puls/min)

Gainage coté droit et coté gauche (2*1 min de chaque coté)

Renforcement musculaire:-Abdo 80 gd

80 od

80 og

-Pompes 4*20

ETIREMENTS
25/07 2H de vélo, tennis ou piscine

27/07 Footing 2*30 min (160 puls/min)

Gainage coté droit et coté gauche (2*1 min de chaque coté)

Renforcement musculaire:-Abdo 80 gd

80 od

80 og

-Pompes 4*20

ETIREMENTS
29/07 
1)Footing 20 min (120/130 puls/min)

2) Fractionnés sur 20 min

-1 min d'accélération à 80% vitesse maximale (160/170 puls/mins)

-1 min de récupération à 10 ou 11 kms/h

3) Footing de récupération pendant 20 min (120/130 puls/mins)

ETIREMENTS
31/07 Footing 2*40 min (150 puls/min)

Suivi d'une longue séance d'étirements

02/08 19h Reprise entrainement collectif
2- Programme Préparation 

Saison 2010/2011

02/08 (19h) Reprise collective (Accueil+Présentation) Entrainement

04/08 (19h) Entrainement

06/08 (19h) Entrainement
07/08 Match amical contre FCAV
09/08 (19h) Entrainement

11/08 (19h) Entrainement

13/08 (19h) Entrainement

14/08 Match amical contre Guérande
16/08 (19h) Entrainement

18/08 Match amical contre Guipry(A et B)
20/08 (19h) Entrainement

22/08 Match amical contre Allaire (A et B) 
23/08 (19h) Entrainement

25/08 Match amical contre Plessé(A et B)
27/08 (19h) Entrainement

29/08 Match amical contre Chateaugiron(A)
Match amical pour équipe B à définir
30/08 (19h) Entrainement

01/09 (19h) Entrainement

03/09 (19h) Entrainement

05/09 Première Journée de Championnat

