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SEANCES U16-U17-U18

LUNDIS
RDV a 19H15 aux vestiaires / Sortie de vestiaires a 21H15
MERCREDIS
RDV a 18H15 aux vestiaires / Sortie de vestiaires a 20H15

Attention : jours et horaires différents en aoiit (voir planning reprise)
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REPRISE U16-U17-U18

LUNDI 10 AOUT SEANCE RDV a 17h30 — Sortie a 19h30
MERCREDI 12 AOUT SEANCE RDV a 17h30 — Sortie a 19h30
LUNDI 17 AOUT SEANCE RDV a 17h30 — Sortie a 19h30
MERCREDI 19 AOUT SEANCE RDV a 17h30 — Sortie a 19h30
VENDREDI 21 AOUT SEANCE RDV a 17h30 — Sortie a 19h30

SAMEDI 22 AOUT U18 A : MATCH contre METALLO / U17 A / MATCH contre ORVAULT SF

LUNDI 24 AOUT SEANCE RDV a 17h30 — Sortie a 19h30

U18 A : MATCH contre ORVAULT RC
MERCREDI 26 AQUT U17 A : MATCH contre LA CHAPELLE/E

JEUDI 27 AOUT SEANCE RDV a 17h30 — Sortie a 19h30. Ceux qui ne jouent pas le match la veille

U18 A : COUPE GAMBARDELLA ou MATCH contre SAUTRON

SAMEDI 29 AOUT U17 A : MATCH contre St PIERRE
U17/U18 B : MATCH contre SAUTRON
LUNDI 31 AOUT SEANCE RDV a 19h15-Sortie a 20h15
MERCREDI 2 SEPTEMBRE SEANCE RDV a 18h15-Sortie a 20h15
VENDREDI 4 SEPT SEANCE RDV a 19h45 — Sortie a 21h30

U18 A : COUPE GAMBARDELLA ou MATCH contre OUDON/COUFFE
U17 A : MATCH contre NANTES SC

SAMEDI 5 SEPT. U17/U18 B : MATCH contre DERVAL
U17/U18 C : MATCH contre BASSE-LOIRE

Prévenir en cas d’absence : BASTIEN PEIGNON - 07.88.18.32.08 / bast.peignon@orange.fr
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MATION

U16-U17-U18 - PROGRAMME DE PREPARATION INDIVIDUELLE

Footing 2x15 min
SEMAINE 3 Allure légeére

AVANT Récup 2 min
LA REPRISE Circuit renforcement x1

Footing 2x20 min
Allure légere
Récup 2 min

Circuit renforcement x1

Footing 40 min
Allure légere

Circuit renforcement x1

Footing 10’

SEMAINE 2 + Fractionné
AVANT 1 min rapide / 2 min allure légére

sur 18 min
LA REPRISE
+ Footing 5’
+ Circuit renforcement x2

Footing 10’

+ Fractionné
1 min rapide / 1 min allure légére
sur 16 min

+ Footing 5’
+ Circuit renforcement x2

Footing 3x10’:
10 min légere
10 min moyenne
10 min légere

+ Circuit renforcement x2

Footing 10’

SEMAINE 1 + Fractionné 45 sec rapide /
AVANT 45 sec allure légere
sur 18 min
LA REPRISE

+Footing 5’
+ Circuit renforcement x2

Circuit de renforcement musculaire :

Footing 8’

+ Fractionné 30 sec rapide /
30 sec allure légere
sur 12 min

+ Footing 6’
+ Circuit renforcement x2

Footing 10’
+ Fractionné 30 sec rapide /
30 sec allure légere
sur 12 min
+ Footing 3 min
+ Fractionné 30 sec rapide /
30 sec allure légere
sur 12 min
+ Circuit renforcement x2

Gainage de face Gainage de coté

fd @

) (;lainage chaise
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EN CAS D’ABSENCE A UN ENTRAINEMENT OU A UN MATCH,
PREVENIR LEDUCATEUR RESPONSABLE DE LA CATEGORIE

EN Ul6-U17-U18:
PREVENIR BASTIEN PEIGNON - 07.88.18.32.08 / bast.peignon@orange.fr
Toutes informations communiquées
a un autre éducateur ne sera pas prise en compte

HORAIRES DE DEBUT DE SEANCE = HORAIRES DE RDV AU VESTIAIRE
Les jeunes arrivent en tenue civile et se changent au stade

HORAIRES DE FIN DE SEANCE = HORAIRES DE SORTIE DE VESTIAIRE
Les jeunes prennent leur douche

PARTICIPATION DES PARENTS

UNE ROTATION PARENTS EST FAITE POUR :
TRANSPORT / BAR / LAVAGE DES MAILLOTS
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BONNES
VACANCES

PS : NOUBLIE PAS
DE FAIRE TA LICENCE

(voir rubrique “Licences” sur le site)




