


& 4 -4hois 1 de gainage




- 20" de course - 5' de marche - 20" de course (gtre 3

12 km/h)

1 - 10 séries de 6 pompes

310 séries de 35 squats

4~ 4ois T de qainage




B 4 -0 fois T de gainage




- 30" de course & T2 km/h puis 5 séries de 2 3 14

ken/h (entre les séries, vous marchez 7

1 - 10 séries de & pompes

310 séries de 35 squats

-5 Tois 1" de gainage

US PUY-MAZ-TESS
LE PUY ST BONNET - MAZIERES £X MAUGES - LA TESSOUALLE
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US PUY-MAZ-TESS

Exercice) renjorcement’ mudculaire)

p.:
w
= P

h I [ravail de qainage lateral puis de gainage ventra “\

1 Noubliez pas dexpirer lors du travail (ne pas faire d'apnée) -
0 / - Pensez & bien qainer et & contracter les fessiers lors des exercices 4

) 4

Travail de squat

[ravail des abdominaux < crunch » [ravail de pompes



Exercices d ctiverenh

1schios-jambiers

Quadriceps

Mollets

o @ US PUY-MAZ-TESS

LE PUY ST BONNET - MAZIERES EN MAUGES - LA TESSOUALLE

RS

Abducteurs



Calendrier enfrainementd / maltchd amicanX ml

US PUY-MAZ-TESS

V19

Lundi 1 aoit

Lundi 18 aoiit
Ertrainement

T7H00 - 20845

|3 Tessoualle

Lundi 75 aoit
Ertrainement

17H00 - 20145

|a Tessoualle

Mardi 12 aott
Entrainement

17H00 - 20145

la Tessoualle

Mardi 19 aoit

Mardi 26 aoilt

Mercredi 13 aott
Ertrainement

17H00 - 2045

la Tessoualle

Mercredi 20 aoft

Match amical
Lieu et horaire 3 confirmer

Mercredi 7/ aoit
Ertrainement

17100 - 20ndo

la Tessoualle

Jeudi 14 aoiit

Jeudi 1 aoiit
Ertrainement

17H00 - 20445

La Tessoualle

Jeudi 78 aoilt
Ertrainement

17100 - 20rds

a Tessoualle

Vendredi b aoit

Vendredi 27 aoit

Vendredi 79 aoit

Samedi 16 aoit Dimanche 1/ aodit

Match amical --
Lieu et horaire 4 confirmer

Samedi 23 aoit

Dimanche 24 aoit

Match amical —
Lieu et horire & confirmer

Samedi 30 aodt

Dimanche 37 aoit

Match amical ou —
Gambardella



Injod dupplérmentaires

o |ERERMOMMMRIORRN 1o |- ovents ef joueurs aura liew en debut de

saison (la date vous sera communiquée courant du mois d'aod)

o Nous allons utiliser |ESBMRRRROMGHRRRRY pour les présences des joueurs lors des
US PUY-MAZ-TESS entrainements ef matchs

o Vous pouvez aler sur [N (vspumatef) pour suive [actualte du debut

de saison

o I - dessus pet eire amener 3 étre modfer si besoin
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