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Catégorie U17
Saison 2014 - 2015
Programme à suivre avant la reprise
Dans le but d’entamer la nouvelle saison 2014-2015 de football avec un minimum de condition physique, je vous ai préparé un programme de remise en forme à suivre avant la reprise.

N’hésitez pas à pratiquer plusieurs disciplines sportives avant ce programme telles que le VTT, la natation, le basket, etc…


Lundi 11 Août : Footing 20 minutes + étirements/renforcement*
Mercredi 13 Août : Footing 30 minutes + étirements/renforcement *
Vendredi 15 Août : Footing 35/40 minutes + étirements/renforcement *
Samedi 16 Août et Dimanche 17 Août : Repos
Lundi 18 Août : Footing 40 minutes + étirements/renforcement *
Mercredi 20 Août : Footing 50 minutes + étirements/renforcement *
Vendredi 22 Août : Footing 15 minutes + Fractionné (30 secondes à un rythme soutenu/30 secondes de récupération en footing) + Footing de 10 min pour la récupération + étirements/renforcement*
Faire 3 séries de 6 minutes avec 2 minutes de récupération à chaque fois

Samedi 23 Août et Dimanche 24 Août : Repos

*étirements : lorsque vous ressentez la sensation d’étirement, tenir la position 20 secondes pour chaque muscle (quadriceps/ischios-jambier/adducteurs/mollets)
*renforcement : 3 séries de 15 abdos + gainage 3 positions (avant/gauche/droite) pendant 30 secondes

N’oubliez pas de boire beaucoup d’eau afin de vous hydrater et d’oxygéner vos muscles.
Il n'y a que dans le dictionnaire que le mot REUSSITE est avant le mot TRAVAIL !!
Educateurs U17

SUBASI Metin : 06-69-00-65-99      -      EBDOUCHE Brahim : 06-62-33-56-98
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Reprise de l’entrainement le Lundi 25 Août 2014


RDV au stade Mattéoti à 18h30











