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        FOOTBALL  CLUB  DEOLOIS
PROGRAMME AVANT SAISON
                 U16
                SAISON 2017 – 2018
Lundi 31 juillet 2017
20 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
3 séries de 20 abdominaux.
3 séries de 10 pompes.
3 fois 20 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Mercredi 2 août 2017
25 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
3 séries de 20 abdominaux.
3 séries de 10 pompes.
3 fois 20 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Vendredi 4 août 2017
30 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
3 séries de 30 abdominaux.
3 séries de 10 pompes.
3 fois 20 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Lundi 7 août 2017
10 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
3 fois 6 minutes à allure soutenue avec 3 minutes de marche entre chaque course.
3 séries de 30 abdominaux.
3 séries de 15 pompes.
3 fois 30 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Mercredi 9 août 2017
10 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
3 fois 6 minutes à allure soutenue avec 3 minutes de marche entre chaque course.
3 séries de 30 abdominaux.
3 séries de 15 pompes.
3 fois 30 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Vendredi 11 août 2017
10 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
4 fois 5 minutes à allure soutenue avec 3 minutes de marche entre chaque course.
3 séries de 40 abdominaux.
3 séries de 15 pompes.
3 fois 30 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Lundi 14 août 2017
10 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
4 fois 5 minutes à allure soutenue avec 3 minutes de marche entre chaque course.
3 séries de 40 abdominaux.
3 séries de 20 pompes.
3 fois 45 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Mercredi 16 août 2017
10 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
6 fois 3 minutes à allure très soutenue avec 2 minutes de marche entre chaque course.
3 séries de 40 abdominaux.
3 séries de 20 pompes.
3 fois 45 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Vendredi 18 août 2017
10 minutes de footing, allure modérée (allure à laquelle tu peux parler).
6 fois 3 minutes à allure très soutenue avec 2 minutes de marche entre chaque course.
3 séries de 40 abdominaux.
3 séries de 20 pompes.
3 fois 45 secondes de gainage.
10 minutes d'étirements.
15 minutes de travail technique.
Reprise des entraînements
Lundi 21 août à 10h15
Mercredi 23 août à 10h15
Vendredi 25 août à 10h15
Samedi 26 août : match amical contre Guéret
Lundi 28 août à 10h15
Mercredi 30 août : match amical contre SO Romorantin
Vendredi 1er septembre à 17h45
Samedi 3 septembre : match amical contre Le Palais/Vienne (à confirmer)
BONNES VACANCES A TOUS ET ON SE RETROUVE LE LUNDI 21 AOÛT !!!
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