Préparation athlétique POUZAUGES AC
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Saison 2010 / 2011.
· 3 semaines avant la reprise de l’entraînement, tu effectueras 3 séances par semaine. 
Lundi 12 juillet :        30 min à 60% de FC max.

Mercredi 14 juillet :   35 min à 60% de FC max.

Vendredi 16 juillet :   40 min à 60% de FC max.

Lundi 19 juillet :         40 min à 70% de FC max.

Mercredi 21 juillet :   45 min à 70% de FC max.

Vendredi 23 juillet :   45 min à 70% de FC max.

Lundi 26 juillet :         40 min à  70/80% de FC max.

Mercredi 28 juillet :   45 min à 70/80% de FC max.

Vendredi 30 juillet :     45 min à 70/80% de FC max.
Compléter les séances avec des séries d’abdominaux, pectoraux et d’étirements. 
· Ce tableau permet de connaître ta fréquence cardiaque de travail et de choisir l’intensité de  footing.
	AGE
	FC max
	60% FC max
	70% FC max
	80 % FC max
	90 % FC max

	17
	203
	122
	142
	162
	183

	20
	200
	120
	140
	160
	180

	23
	197
	118
	138
	158
	177

	26
	194
	116
	136
	155
	175

	30
	190
	114
	133
	152
	171


Bon courage. 

Profites bien de tes vacances.

Reprise de l’entraînement le lundi 02 août à 19h15 au Stade André JACOB.
NB : penses à la reprise à emmener ta licence, tes baskets « running », en cas d’absence, il est primordial de prévenir, voir numéros ci-dessous.

Equipe DSR : Lionel GIRAUD 06 09 35 30 05.

Equipe 2ème  div : Denis MERLET 06 76 42 27 28.

Programme du mois d’août.
	
	Entraînements.

(horaires)
	Match

Equipe 1
	Match

Equipe 2
	Match

Equipe 3
	Annexes

	Lundi 02 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mardi 03 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mercredi 04 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Jeudi 05 août
	Pas d’entraînement
	
	
	
	

	Vendredi 06 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Samedi 07 août
	
	
	
	
	

	Dimanche 8 août
	
	
	
	
	

	Lundi 9 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mardi 10 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mercredi 11 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Jeudi 12 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Vendredi 13 août
	Pas d’entraînement
	
	
	
	

	Samedi 14 août
	
	
	
	
	

	Dimanche 15 août
	
	CHEFFOIS (DRH) à Réaumur
	
	
	

	Lundi 16 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mardi 17 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mercredi 18 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Jeudi 19 août
	
	– 18 ans du Havre à St Christophe .
	
	
	

	Vendredi 20 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Samedi 21 août
	
	
	
	
	

	Dimanche 22 août
	
	Montaigu 1 (DH) à treize Septier à 17h.
	Treize Septiers 1
	
	

	Lundi 23 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mardi 24 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Mercredi 25 août
	19h15 à 20h45
	Chantonnay 1
	Chantonnay 2
	
	

	Jeudi 26 août
	Pas d’entraînement
	
	
	
	

	Vendredi 27 août
	19h15 à 20h45
	
	
	
	

	Samedi 28 août
	
	
	Mouilleron en Pareds 2
	
	

	Dimanche 29 août
	
	Mouilleron en Pareds à la Tardière
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