PREPARATION ATHLETIQUE INDIVIDUELLE U19

LUNDI 25 JUILLET : footing de 25 minutes+ 5X15 pompes+ 5X20 abdos

MARDI 26 JUILLET : repos

MERCREDI 27 JUILLET : footing 2X15 minutes+ 5X15 pompes+5X20 abdos
JEUDI 28 JUILLET : repos

VENDREDI 29 JUILLET : Vélo (1h00) ou natation ou tennis ou footing 2X 20 minutes
SAMEDI 30 JUILLET : repos

DIMANCHE 31 JUILLET : 5X 20 pompes+ 5X30 abdos+ 5X1 minute la chaise
LUNDI 1 AOUT : footing 3X12 minutes+5X20 pompes+5X30 abdos

MARDI 2 AOUT : repos

MERCREDI 3 AOUT : footing 4x10 minutes+5X20 pompes+5X30 abdos

JEUDI 4 AOUT : footing 5X9 minutes+5X20 pompes+5X30 abdos

VENDREDI 5 AOUT : repos

SAMEDI 6 AOUT : Vélo (1h00) ou natation ou tennis ou footing 2X 30 minutes

DIMANCHE 7 AOUT : repos

LUNDI 8 AOUT : REPRISE DE L'ENTRAINEMENT AVEC LES SENIORS (présence indispensable
de tout le monde)
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