ENTRAINEMENT INDIVIDUEL POUR LES VACANCES CATEGORIE U15_ Semaine 1
Lundi 04 Avril
Mardi 05 Avril
Mercredi 06 Avril
Jeudi 07 Avril
Vendredi 08 Avril
Samedi 09 Avril
Dimanche 10 Avril

Programmer deux activités physiques d'au moins 40 mins :
Natation, Tennis, Vélo, Footing...

ENTRAINEMENT INDIVIDUEL POUR LES VACANCES CATEGORIE U15_ Semaine 2
Lundi 11 Auvril REPOS
Footing :
Mardi 12 Avril 2X20
minutes

Renforcement musculaire : 1 série a l'issue de chaque temps de
course : Abdos + pompes 2 X 15

Mercredi 13
Avril REPOS
Jeudi 14 Avril

Footing : T
Vendredi 15 30)(';5 Renforcement musculaire : 1 série a l'issue de chaque temps de

Avril . course : Abdos + pompes 2 X 15
minutes

Samedi 16 Avril
Dimanche 17 REPOS
Avril

Reprise de I'entrainement collectif Lundi 18 Avril a 18H00

Site officiel : www.espamiensfootball.footeo.com
Mail communication : espafootball@gmail.com N°Affiliation FFF : 534402




