U 14-U15
PROGRAMME DE PREPARATION A LA SAISON 2014/2015
Afin de faciliter le passage au football à 11 sur grand terrain, nous vous proposons un programme de préparation individuelle pendant les vacances.
- Eviter de courir sur une surface dure (route goudronnée) et entre 10H et 18H
- Courir en aisance respiratoire (pouvoir parler en courant)

- Bien s’hydrater et attention à l’alimentation
- Etirements à la fin de chaque séance

- Abdominaux entre les footings
Semaine 1 (14 au 20 juillet)   2 séances

Footing 2*10mn
 Semaine 2 (21 juillet au 27 juillet)   2 séances

Footing  2*15mn
Semaine 3 (28 juillet au 3 août)   3 séances

Footing 2*15mn
Semaine 4(4 août au 10 août)   3 séances

Footing 2*20mn
Reprise le Mardi 12 Août à 18H15 sur le terrain du Pas des Laquais
Bonnes vacances
Eric ARVENNE            06 60 64 02 48

