GAINAGE

FOOTING POMPES GRANDS gBAI!::fUGEES FOOTING ETIREMENTS
PREPARATION INDIVIDUELLE DROITS — TEMPS
3 semaines avant la préparation _ et 2K mollets TOTAL
collective e quadris SEANCE
?\ ?‘& N ischios
S (L | ) adducteurs
H i FC:120a 14 FC: 120314 H i
OBSERVATIONS —w C:1208 140 bien descendre | dos bien droit | Droit et Gauche ¢ 03140 15" maxi —w
réguliére puls puls réguliére
SEMAINE29 | SEANCE N°1 20' 20 2X30" 2X30" 20' 10' 1 HEURE 15
(du 18 au
22/07) SEANCE N°2 20' 20 2X30" 2X30" 20' 10' 1 HEURE 15
SEANCE N°3 25' 2X15 2X30" 2X30" 25' 10' 1 HEURE 30
SEMAINE 30 E—
(du 25 au SEANCE N°4 25' 2X15 2X30" 2X30" 25! 10' 1 HEURE 30
29/07
/07) SEANCE N°5 35! 2X20 2X30" 2X30" / 10' 1 HEURE
SEANCE N°6 25' 2X15 2X30" 2X30" 25' 10' 1 HEURE 30
SEMAINE 31
EANCE N°7 25' 2X1 2X30" 2X30" 25' 10' 1 HEURE
(du 1 au 5/08) S C 5 5 30 30 5 0 URE 30
SEANCE N°8 35! 2X20 2X30" 2X30" / 10' 1 HEURE

« UNE BONNE PREPARATION INDIVIDUELLE EVITE LES BLESSURES »

PN >
’ FOOTBALL LAVERRIE- SAINT Ay

BONNES VACANCES A TOUS — MICKA - 06.72.99.66.73 - mickabru@live.fr
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