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Date Horaire Lieu Comoétitian Adversaires
Vendredidi 11 Août 19h30 Entrainement

Lundi 14Aoüt 19h30 Entrainement
Mercredi 16 Août 19h30

A définir

Entrainement
Jeudi 17 Août 19h30 Motch amicol A Chemillé A

Vendredi 18 Août 19h30

A définir

A définir

A délinir

A définir

Entrainement

Dimonche 20 Août

10h-12h

13h

16h

15h

Course d'orientation en rurn &
bike

Déjeuner

Match amicol A

Mdtch dmi.ôl Al:l Lundi 21 Août 19h30 Entrainement
Mardi 22 Août 19h30 Entrainement

A définirlo
lcr

Mercredi 23 Août A définir Motch amicol A-B
Lo Tessouolle A

St Léger-Béqrolles A
Vendredi 25 Août 19h30 Entrainement

15h

A définir
A définirI < | oi,o,,n,27Août

Couye de Frcnce A

Motch omical !
Match amicol C

Suiuont tlr!ge

Chemillé I
Trémentines BI(-)lqt 
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Mardi 29 Août 19h30 Enl t

Mercredi 30 Août A définir A définir Motch omical Æ:B
oluj a
Doué B

leudi 37 Août A définir A définir MdtrhP a Montilliers BVendredi 1 Septembre 19h30 Entraînement

Dimanche j Septembre
15h

a arlyni,

e aertni,

Suivont titoge

A définir

Coupe de Fronce A

Chotlenge de t;ai1ou

Motch amical C

Suivant tirage

Suivant tirog]
St Léger-Bégrollbs BMardi 5 Septembre 19h30 Entraînpmcnr

Mercredi 5 Septembre 19h30 A définir
Motch amicol A

Match amico! B-C

CAEB Cholet A

Lo Tessoualle BVendred! I Septembre 19h30 Entraînpment

Dimanche 70 Septembre

15h

A définir

A définir

Suivant tiroge

Coupe de Fronce A

Challenge de l,anlou B

Challenop dt, di<tri* r-t
Suivont tiroge

Mercredi 1.3 Septembre 19h30 Entrainement
Vendredi 15 Septembre 19h30 Entrainement

Dimanaha 1
Kel ,r*dUl championnat pourtout le monde

EntrainementM@
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Exercez une activité physique regrtièr.@
A partir du 1 Aout travair foncier( arure régurière ou 

'on 
doit pouvoir parrer)

Exempre : course de 20 à 30 minutes trois fois entrcoupées d,étirements et abdo.
Travail à faire tous les deux jours: 3 à 4 fois par semaane

Séance d'abdo; Série de 2O gro§, obliques, pompes et gainage L minute
Pensez à bien vous réhydrater "t;,rrruîoIlffiEl


