


9eMaine:

Lundi 4 aott

2min - footing allure modérée

Mercredi 6 aoit

20 min - fooling dllure modérée

Vendredi & aott

20 min - footing dlure modérée

Lundi 11 aott

25 min - footing allure modérée

Mercredi 13 a0t

25 min - footing dllure modérée

Vendredi 5 aott

25 min - footing allure modérée




Pro& ramme rmborcwwht madcufaire /£ chivermenty oo

bainage ventral
30" travail / 30" récupération

Avair le dos drait, contracté abdos et fessier

bainage latéral -

30" travail d'un coté puis de [autre / 30" récupération

Abdominaux (crunch = relevé de buste) :
30" de travail / 30" de récupération

Ltirements -
(luadriceps - ischio jambiers - mollets - fessiers
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Exercice) renjorcement’ mudculaire)

— ,_,.»’\'_,_\
b 4

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

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




Exercices d ctiverenh

1schios-jambiers

Quadriceps

Mollets

o @ US PUY-MAZ-TESS

LE PUY ST BONNET - MAZIERES EN MAUGES - LA TESSOUALLE

RS

Abducteurs



Calendrier entrainements /2 malchy amicanx R

US PUY-MAZ-TESS

U15

Lundi 75 aoiit Mardi 26 aoit

Entrainement

— 17H00 - 20145

Maziéres en mauges

Mardi 7 septembre
Entrainement

17H00 - 20145

|3 Tessoualle

Lundi 1 septembre

Mardi 7 septembre
Entrainement

—- 17H00 - 20145

|a Tessoualle

Lundi 8 septembre

Mercredi 2/ aoit

Mercredi J septembre

Mercredi 10 septembre

Jeudi 78 aoit

[ ntrainement
T9H00 - 20145

Mazigres en mauges

Jeudi 4 septembre

Vendredi 29 aoit

Vendredi 5 septembre

Fntrainement
T9H00 - 2045

La Tessoualle

Jeudi 11 septembre

Vendredi 17 septembre

Ertrainement
T9H00 - 20145

a Tessoualle

Samedi 30 aott
Stage
le de Re

Horaire 3 definir

Samedi 6 septembre

Dimanche 37 aoit
age
le de Re

Horaire 3 définir

Dimanche / septembre

Match amical
/ équipes
3t Laurent Malvent

Samedi 13 septembre

Dimanche 14 septembre

T match de
Championnat
En attente



Injod dupplérmentaires

o IEREHROMEMMONRRRN . =5 e et joueurs aure liew en debut de

saison {la date vous sera communiquée courant du mois d'aodt).

o Nous allons utiiser NCHMOUMGHRRBMGRHRN 0. es présences des joueurs

US PUY-MAZ-TESS lors des entrainements et matchs (nouvelle application = nous reviendrons

L PUY STBONNET - MATIERES X MAUGES - LA TESSOUALE Vers vous pour vous donner toutes les explications nécessaires).

W * Yous pouvez aller sur le site du club (uspummatetr) pour suivre [actualité du

début de saison.

. - ci-dessus peut etre amener 3 étre modifier si besoin




	Slide 1: US PUY MAZ TESS Saison 2025 / 2026
	Slide 2: Programme de préparation individuelle  U15
	Slide 3: Programme renforcement musculaire / étirements
	Slide 4: Exercices renforcements musculaires
	Slide 5: Exercices d’étirements
	Slide 6: Calendrier entrainements / matchs amicaux U15
	Slide 7: Infos supplémentaires

