Programme de remise en condition physique avant la reprise de l’entraînement

Lundi 20 juillet 2015
Footing  20 min

10 min d’étirements

5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en grand droit

et 5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en obliques

Footing 20 min

10 min d’étirements

Mercredi 22 juillet

Footing  25 min à 30 min
10 min d’étirements

5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en grand droit

et 5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en obliques

Footing 25 min

10 min d’étirements

Vendredi  24 juillet 

Footing  30 min à 40 min
10 min d’étirements

5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en grand droit

et 5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en obliques

Footing 30 min

10 min d’étirements

Lundi 27 juillet

Footing  40 min à  50 min
10 min d’étirements

5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en grand droit

et 5 séries de 20 répétitions (100 abdominaux) en obliques

Footing 40 min

10 min d’étirements

Mercredi 29 juillet et vendredi 31 juillet
Idem que le lundi 28 juillet
Nous considérons que cette remise en condition physique sera effectuée par tout le monde de façon à attaquer le  1 août avec une bonne base physique.

Il serait dommage pour vous de ne pas l’effectuer, les entraînements seront adaptés à cette mise en condition physique de base indispensable.

Bonnes vacances Bon courage revenez nous en forme

Amicalement et sportivement

Didier, Gaby, Gaël, Micka et David 

