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PROGRAMME DE PREPARATION PHYSIQUE INDIVIDUELLE

Pour ne pas exploser 3 la reprise au mois d’aout, il est essentisl de préparer
Yorganisme au travail qu’il va avoir a fournir. = .
Surtout ne pas rester inactif, et profites au maximun des loisirs de I'été (VTT, TENNIS, NATATION, étc....)

Pour [a reprise, un programme de préparation t est communiqué, et tu Fadapteras en fonction de tes
disponibilités et de tes sensations.

Je te souhaite de bonnes vacances

DATES EXERCICES
Sernaine du 25 JUILLET au 31 JUILLET 2016 3 x 15 minutes de fé&ﬁng
Avec 2 pauses de S minutes consacrées aux
assouplissements, 2 Ia fin du 3 &éme footing
étirements, ne pas aller jusqu 3 } épuise-
ment ou | essoufflement.
Semaine du 01 AOUT au 07 AOUT 2016 3 x 20 minutes de footing
Avec 2 pauses de 5 minutes consacrées aux
Assouplissements, 2 [a fin du 3 éme footing
séance d abdominaux pendant 10 minutes

Puis étirements. Bien se désaltérer

REPRISE LE LUNDI 08 AOUT 2016 A 19 H 00 PRECISE puis LE MARD) 09 AOUT A 19 H 00 et JEUDI 11
ACUTA 13 H OO0, LUNDI , MARDI 16 AOUT A 19 H 00, et JEUDI 18 AOUT 2 19 H 00, LUNDI 22 AOUT 19
H 00, MARDI 23 AOUT 18 H 00, JEUDI 25 AQUT 19 H00.

Séances susceptibles de modifications en cas de matches amicaux



