PROGRAMME TREVE HIVERNALE 2009/2010

PROGRAMME INDIVIDUEL DU 26 décembre 2009 au 3 janvier 2010

Samedi 26 décembre : 20’ Footing puis 30’ en alternant 5’ à allure très soutenue puis 5’ à           allure modérée puis 5’ à allure très soutenue …etc…

Lundi 28 décembre :  40’ de course en alternant 10’ à allure normale puis 10’ à allure soutenue puis 10’ à allure normale …etc…

                                   Position chaise (15s) + 4 montées de genoux rapide + 20m en accélération (10 fois avec 1’ de récup entre les répétitions)

Mercredi 30 décembre : 15’ Footing

                                       10’ de courses diverses (course avant/ course arrière/ pas chassés/ montée de genoux/ accélération…etc….)

                                    2 fois 6mn de 15s/15s (15s allure vive/15s allure de récupération…etc…) 3mn de récupération entre les 2 séries

Dimanche 3 janvier : 20’ Footing puis 30’ en alternant 5’ à allure très soutenue puis 5’ à  allure modérée puis 5’ à allure très soutenue …etc…

REPRISE DES ENTRAINEMENTS COLLECTIFS LE LUNDI 4 JANVIER

(Prévoir survêtement/baskets/short pour toutes les séances en intérieur)

Dimanche 3 janvier : Foot en salle au complexe sportif (10h30 précises)

Lundi 4 janvier : Gym Tonic au Dojo (19h15 précises)

Mardi 5 janvier : Salle d’haltéro (musculation)

Mercredi 6 janvier : Salle des 4 vents (step) 

Jeudi 7 janvier : Complexe sportif (tournoi de badminton)

Vendredi 8 janvier : Match amical au Stade Mayennais

Lundi 11 janvier : Entraînement collectif terrain zone verte
Mardi 12 janvier : Match A contre B

Mercredi 13 janvier : Entraînement collectif terrain zone verte

Jeudi 14 janvier : Entraînement collectif terrain zone verte
Dimanche 17 janvier : Championnat (match en retard)

Lundi 18 janvier : Entraînement collectif terrain zone verte
Mardi 19 janvier : Entraînement collectif terrain zone verte 

Jeudi 21 janvier : Entraînement collectif terrain zone verte

Dimanche 24 janvier : Championnat

Bonnes fêtes de fin d’année à tous

Je vous rappelle la maxime à laquelle je me réfère dans ces périodes importantes d’une saison : « il y aura toujours ceux qui se donnent les moyens de réussir et ceux qui se trouvent systématiquement des excuses !!!! »

