~ PROGRAMME DE REPRISE U7



Lundi 28 juille

20 min - footing allure modérée

Mercredi 30 juille

20 min - footing allure modérée

Vendredi 1 aoit

20 min - footing allure modérée

Lundi 4 aott

25 min - footing dlure modérée

Mercredi 6 aott

25 min - footing allure modérée

Vendredi € aot

25 min - footing dlure modérée

Lundi 11 aoiit

£ min - footing allure modérée

Mercredi 13 aoit

£ min - footing allure modérée

Vendredi 15 aott

25 min - footing allure modérée




Prog, ramme rmborcemmt madcufaire /£ chivermenty oo

Aprés chaque sortie, n hésitez pas 4 faire le programme suivant (faire 3 tours de chaque exercice) -

bainage ventral et latéral -
30" travail / 30" récupération
Avair le dos drait, contracté abdos et fessier

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

Pompes -
/ séries de 15 pompes coupé d'1' de récupération

tlirements -
(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 erdrainementy £ matchy amicanx 21

US PUY-MAZ-TESS

U17

Lundi 25 aot Mardi 26 aoit Mercredi 27 aott Jeudi 28 aoit Vendredi 29 aot Jamedi 30 ot Dimanche 31 aott
Entrainement Entrainement Stage + match amica
—- 19H00 - 20145 —- 19H00 - 20H45 - Chemille -
La Tessoualle La Tessoualle Lieu / horaire 3 definir
Lundi 1 septembre Mardi 7 septembre ~~ Mercredi 3 septembre ~~ Jeudi 4 septembre ~ Vendredi 5 septembre  Samedi 6 septembre  Dimanche / septembre
Entrainement Entrainement Matchs amicaux
19H00 - 20845 -- 17H00 - 20845 -- Chanteloup FC3C --
Le Puy Saint Bonnet Le Puy Saint Bonnet Lieu / horaire & définir
Lundi 8 septembre Mardi 7 septembre ~~ Mercredi 10 septembre ~ Jeudi T septembre ~ Vendredi 17 septembre ~ Samedi 13 septembre ~ Dimanche 14 septembre
Entrainement Entrainement Ter makch de
— 19H00 - 20145 — 17H00 - 2045 — championnat —-

Le Puy Saint Bonnet Le Puy Saint Bonnet En attente




Injod dupplérmentaires

_ pour les parents et joueurs aura liey en début de

saison (cette demiere aura lieu Je lundi 6 sept embre N0US VOUS COMMUNIQUErons
'heure ulterieurement).

US PUY-MAZ-TESS e Nous allons utiliser _ pour la communication la saison

prochaine {un mail vous sera envoyé pour e nouveau fonctionnement)

LE PUY ST BONNET - MAZIERES EN MAUGES - LA TESSOUALLE

W  Yous pouvez aller sur [N (usoumate) pour suive lactualte du debut

de saison.

o I - decsus pet éire amener  étre modfer si besoin




	Slide 1
	Slide 2: Programme de préparation individuelle  U17
	Slide 3: Programme renforcement musculaire / étirements
	Slide 4: Exercices renforcements musculaires
	Slide 5: Exercices d’étirements
	Slide 6: Calendrier entrainements / matchs amicaux U17
	Slide 7: Infos supplémentaires

