AS VILLEPINTE


PROGRAMME D’ENTRETIEN  ÉTÉ  

SENIORS

Semaine du 20 JUILLET au 26 JUILLET

JOUR 1 : 12 minutes de footing + Marche rapide  + ÉTIREMENTS 

JOUR 2 : 15 minutes de footing  +  3x 10 pompes + 3 x 10 abdos + ÉTIREMENTS

Semaine du 27 JUILLET au 02 AOUT

JOUR 1: 15 minutes de footing  +  3x 15 pompes + 3 x 15 abdos + ÉTIREMENTS

JOUR 2:  20 minutes de footing +  ETIREMENTS

JOUR 3:  25 minutes de footing +   3x 15 pompes + 3 x 15 abdos +   ETIREMENTS

Semaine du 03 AOUT au 09 AOUT

JOUR 1: 30 minutes de footing + ETIREMENTS

JOUR  2 : 30 minutes de footing + 5 minutes en finissant au maximum + 3x 15 pompes + 3 x 15 abdos + ETIREMENTS

JOUR 3 : 30 minutes de footing + 5 minutes en finissant au maximum  +  ETIREMENTS

Semaine du 10 AOUT au 17 AOUT

JOUR 1 :  35 minutes de footing + 5 minutes au maximum + 3x 20 pompes + 3 x 20 abdos  +   ÉTIREMENTS

JOUR 2 : 30 minutes de footing + 10 minutes en finissant au maximum   + ETIREMENTS

JOUR 3 :  35 minutes de footing + 5 minutes au maximum  ou  30 minutes de footing + 10 minutes en finissant au maximum + ETIREMENTS

REPRISE MERCREDI 20  AOUT 2014 

 A   19 h 00  

 STADE DE VILLEPINTE

(Prévoir basket et crampons)

RECOMMANDATIONS

Cette fiche est à titre indicatif. Réaliser cette préparation vous permettra d'arriver dans les meilleures conditions pour les premiers entraînements. N'hésitez pas à l'adapter selon vos possibilités et besoins.

BONNES VACANCES, REPOSEZ VOUS BIEN....

AS VILLEPINTE

           Laurent CHARNEQUE                                                                                        


