


Lundi 27 jullet

20 min - footing allure modérée

Mercredi 31 juillet

20 min - footing allure modérée

Vendredi 9 aot

20 min - footing allure modérée

Lundi 5 aoit

25 min - footing allure modérée

Mercredi / aoit

25 min - footing allure modérée

Vendredi 9 aot

25 min - footing allure modérée

Lundi 5 aoit

25 min - footing allure modérée

Mercredi / aoit

25 min - footing allure modérée

Vendredi 9 aot

25 min - footing allure modérée




Lundi 5 aott

L0min - footing allure modérée

Mercredi / aoit

20 min - footing allure modérée

Vendredi 9 aot

20 min - footing allure modérée

Lundi 17 aoit

2Omin - footing allure modérée

Mercredi 14 aot

20 min - footing allure modérée

Vendredi 16 aot

20 min - footing allure modérée
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US PUY-MAZ-TESS

uuuuuuuuuuuuu - MAZIERES EN MAUGES - LA TESSOUALLE

Prog,rvmww renjorcement mudculaire / dlirermenty

Apres chaque sortie, n'hésitez pas a faire le programme suivant {faire 3 tours de chaque exercices)

U5 i

bainage ventral bainage ventral et latéral -
30" travail / 30" récuperation 30" travall / 30" recupération
Avoir le dos droit, contracté abdos et fessier Avoir le dos droit, contracté abdos et fessier
bainage latéral Abdominaux (crunch = relevé de buste) -
30" travail d'un coté puis de lautre / 30" récupération 30" de travail / 30" récupération
Abdominaux (crunch = relevé de buste) - Pompes -
30" de travail / 30" de récupération ! séries de T pompes coupé d'T" de récupération

ttirements - Etirements -

(luadriceps - ischio jambiers - mollets - fessiers (luadriceps - ischio jambiers - mollets - fessiers
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Exercice) renjorcementy mudculaires

- iy :
’ = > -~
, ".:’,- ' \&
.y J

[ravail des abdominaux < crunch » [ravail de qainage latéral puis de gainage ventral Travail de pompes

1- Noubliez pas d'expirer lors du travail (ne pas faire d'apnée)
[ - Pensez & bien qainer et & contracter les fessiers lors des exercices



Exercices d chirementhy

& Ischios-jambiers )2

o m
% Mollets
% A

Adducteur s US PUY-MAZ-TESS

bducteurs %




Calendrier entrainementy /mnidt/)am,wvmxﬁm

US PUY-MAZ-TESS

U117

Lundi 76 aoit

Lundi 7 septembre

Lundi 7 septembre

Mardi 2/ aott
Entrainement

19H00 - 20630
Le Puy 5t Bonnet

Mardi 3 septembre

Entrainement
T9H00 - 20030

Mazieres en mauges

Mardi 10 septembre
Entrainement

17100 - 20630

Mazieres en mauges

Mercredi /8 aot

Mercredi 4 septembre

Mercredi 11 septembre

Jeudi 79 aoit
Entrainement

17H00 - 20R30

Le Puy 5t Bonnet

Jeudi 5 septembre

Ertrainement
T9H00 - 20H30

Mazieres en mauges

Jeudi 17 septembre

Entrainerent
T9H00 - 20630

| eMazieres en mauges

Vendredi 30 aoiit

Vendredi 6 septembre

Samedi 31 aoiit

Match amical
?

Lieu / horaire & definir

Samedi / septembre

Dimanche T septembre

Dimanche 8 septembre

Match amical
!

Lie / horaire 3 définir

Vendredi 13 septembre

Samedi 14 septembre
T match de
championnat

En aftente

Dimanche 15 septembre



Calendrier enfrainesments /mnidvsvmuwmxml

US PUY-MAZ-TESS

U15

Lundi 76 aoit

Lundi 7 septembre

Lundi 7 septembre

Mardi 2/ aott
Entrainement

17100 - 20630

L3 Tessoualle

Mardi 3 septembre

Entrainement
T9H00 - 20030

Le Puy 5t Bonnet

Mardi 10 septembre

Entrainement

19H00 - 20630
Le Puy 5t Bonnet

Mercredi /8 aot

Mercredi 4 septembre

Mercredi 11 septembre

Jeudi 79 aoit
Ertrainement

17H00 - 20A30

|3 Tessoualle

Jeudi 5 septembre

Ertrainement
T9H00 - 20H30

Le Puy 5t Bonnet

Jeudi 17 septembre

Entrainerent
T9H00 - 20H30

Le Puy 3t Bonnet

Vendredi 30 aoiit

Vendredi 6 septembre

Vendredi 13 septembre

Samedi 31 aoit
Match amical

Le Fief / Gesté

Lieu / horaire 3 définir

Samedi / septembre

Dimanche T septembre

Dimanche 8 septembre

Match amical

Andreze-Jub-Jallais

Lieu / horaire 3 definir

Samedi 14 septembre

Dimanche 15 septembre

Ter match de
Championnat
En attente



Ingod Supplémentaires

o RRBRMRIARY - ccc o les responsables d'squipe. (e groupe

nous permettra de donner les éventuelles informations aux joueurs

 IERREURORMRRRIOMNRRN 0. |- oovcns ef joueurs aura lieu en debut de

saison {la date vous sera communiqué courant du mois d aoit)

US PUY-MAZ-TESS o Nous allons utier |ERPIRGMOMISBOMN <1 plus du groups Whatshpp pour

s présences des joueurs lors des entrainements et matchs (vous avez dd
recevoir un mail pour vous inscrire)

e Yous pouvez aller sur [T (usoumete f) pour suivre [actualie do

debut de saison




