Préparation à la reprise aux entraînements saison 2009/ 2010
Planning
1er semaine

Lundi 20/07/09
Footing de 20 mn rythme normal




Etirements



Abdos : 3 séries de 20 

Mercredi 22/07/09
Footing de 30 mn  rythme normal




Etirements




Abdos : 3 séries de 30

Vendredi 24/07/09
Footing de 2 x 20 mn entrecoupé de 5 mn de récup (étirements)




20 mn rythme normale et 20 mn rythme soutenu




Etirements





Abdos 4 séries de 20

Samedi  25/07/09       Footing 30 mn rythme lent




Etirements
 




Abdos 4 séries de 30

2ème semaine

Lundi 27/07/09
Footing de 2 x 30 mn entrecoupé de 5 mn de récup (étirements)




30 mn rythme  normal et 30 mn rythme soutenu




Etirements

Abdos 5 séries de 20  

Mardi 28/07/09
Footing de 45 mn rythme normal




Etirements





Abdos 5 séries de 30

Jeudi 30/07/09
Footing de 2 x 30 mn entrecoupé de 5 mn de récup (étirements)




Rythme 2 x 30 soutenu




Etirements




Abdos  5 séries de 30

Vendredi 31/07/09
Footing de 45 mn rythme lent




Etirements

REPRISE DE L’ENTRAINEMENT :

 Mardi 05 Août  2009 à 19h00 au stade de Ceintrey
BONNES VACANCES A TOUS !….
Coordonnées téléphoniques : 
Dom. 03.83.25.09.21  
 Port 06.75.05.47.07

