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SAISON 2015 / 2016 

TREVE HIVERNALE

  Travail individuel :
· Dimanche 27 décembre (matin) : 40 min de footing (de 150 à 175 puls env)
15 min : Etirements et Musculation (Abdos et Bras/Pectoraux)

· Mercredi 30 décembre : 12 min d’échauffement généralisé + 4x6min (entre 1300m et 1500m) avec 3 min de recup entre chaque série 

15 min : Etirements et Musculation (Abdos et Bras/Pectoraux)
· Samedi 2 janvier (matin) 30 min de footing (de 150 à 175 puls env)

15 min : Etirements et Musculation (Abdos et Bras/Pectoraux)

12 min de footing (entre 2800 et 3200 m)

Etirements

La reprise de l’entraînement est fixée au 
Lundi 4 janvier 2016 à 18 h 30 au Stade Bassement
· Mercredi 6 janvier 2016
· Vendredi 8 janvier 2016 – Entrainement et Match à DECHY
· Samedi 9 janvier 2016 – Match à BEUVRY (PHR)
· Dimanche 10 janvier 2016 - Match à WAZIERS (B et C)
· Lundi 11 janvier 2016
· Mercredi 13 janvier 2016
· Jeudi 14 janvier 2016 – Match à CALONNE LIEVIN (PHR)
· Vendredi 15 janvier 2016
· Dimanche 17 janvier 2016 – Match aux CHEMINOTS DE SOMAIN (prom.excellence) et à GUESNAIN (B)
· Lundi 18 janvier 2016 

· Mercredi 20 janvier 2016 - Entrainement et Match à WAZIERS (PH)

· Vendredi 22 janvier 2016 

· Dimanche 24 janvier 2016 – Reprise Championnat PHR Réception AVION (B) ou RAIMBEAUCOURT (excellence et 2ème division)

· Lundi 25 janvier 2016

· Mercredi 27 janvier 2016

· Vendredi 29 janvier 2016

· Dimanche 31 janvier 2016 – Championnat
* (Prévoir à chaque entraînement les chaussures adaptées au terrain : Herbe, Schiste et Salle)

Nous vous souhaitons ainsi qu’à toute votre famille de très bonnes fêtes de fin d’année.
Philippe MAROILLE
Rachid MOULDI

Xavier HALUT
