PROGRAMME INDIVIDUEL DE REPRISE
Sachant que chacun d’entre vous aura des activités diverses et variées pendant cette période estivale, il est important que vous puissiez vous préparer individuellement ou en petit groupe pour être prêt et en bonne condition a la reprise de l’entrainement collectif le mardi 16 août a19h30 au stade du Breuil.

Donc :
Semaine du 1er au 7 août

Lundi : footing 2X 20 min

Mercredi : footing 2X 25 min + renforcement musculaire 3 X 20 sec en isométrique

Vendredi : footing 2X 25 min + renforcement musculaire 3 X 20 sec en isométrique
Semaine du 8 au 14 août

Mardi : footing  2x 25 min + renforcement musculaire 3x 20 sec en isométrique

Mercredi : séance ou footing 20 min +course soutenue 15 min + footing 20 min + renforcement musculaire 3x 20 sec en isométrique

Vendredi : séance ou footing 20 min +course soutenue 15 min + footing 20 min + renforcement musculaire 3x 20 sec en isométrique

Semaine du 15 au 21 août : reprise entrainement collectif
Mardi 16/08 : entrainement 19h30

Mercredi 17/08 : entrainement 19h30

Jeudi 18/08 : entrainement 19h30

Samedi 20/08 : match préparatoire contre Tours FC à 17h30

Semaine du 22 août 28 août
Mardi 23/08 : entrainement 19h30

Mercredi 24/08 : entrainement 19h30

Jeudi 25/08 : entrainement 19h30

Samedi 27/08 : match préparatoire contre  Avoine (horaire à définir)

Semaine du 29 août au 4 septembre

Mardi 30/08 : entrainement  19h30

Mercredi 31/08 : entrainement  19h30
Jeudi 1/09 : match préparatoire à Chambray contre Montlouis ( horaire à définir)

PS : Les dates du 1er tour de la coupe Gambardella restent encore à définir

1-Dimanche 11 septembre 2011 - 13H00

 

 

 

	 
	Saran Usm
 
	
	       Chambray Us
 
	 


2-Dimanche 25 septembre 2011 - 13H00

 

 

 

	 
	Chambray Us
 
	
	           Ingre Fcm
 
	 


3-Samedi 08 octobre 2011 - 18H00

 

 

 

	 
	Chitenay Cellettes
 
	
	      Chambray Us
 
	 


4-Samedi 22 octobre 2011 - 16H30

 

 

 

	 
	Vierzon Foot 18
 
	
	     Chambray Us
 
	 


5-Dimanche 30 octobre 2011 - 13H00

 

 

 

	 
	Chambray Us
 
	
	         Montlouis As
 
	 


6-Dimanche 06 novembre 2011 - 12H30

 

 

 

	 
	Ouest Tourangeau Fc
 
	
	      Chambray Us
 
	 


7-Dimanche 13 novembre 2011 - 13H00

 

 

 

	 
	Chambray Us
 
	
	            Romorantin So
 
	 


 

FICHE DE RENSEIGNEMENTS
NOM 

PRENOM

TELEPHONE

E MAIL

POSTE OCCUPE

PIED FORT

TAILLE

POIDS

SITUATION PROFESSIONNELLE

QUALITES

DEFAUTS

AMBITIONS POUR CETTE SAISON

AUTRES

A me retourner  à   stéphane narayaninnaiken [narayaninnaiken21@hotmail.com] avant le 08/2011

Vous pouvez me joindre au  07-86-99-37-79-

[image: image1.png]Travail de renforcement musculaire

Chagque exercice doit étre effectué avec un travail en isométrique, ¢’est a dire une position

maintenue pendant 20 secondes sans bouger.

= Abdominaux droits

-

Abdominaux obliques

)

= Gainage du centre de gravité

3 x 20 secondes en isométrie

Pieds 4 20 ¢cm du sol
Jambes fléchies avec un angle a
90° du corps

3 x 20 secondes en isométrie
de chaque coté
= Rester en ligne
(épaule — Bassin — Pieds)

3 x 20 secondes en isométrie

= Bien contracter les fessiers
= Ne pas s’affaisser au niveau du bassin
pour ne pas creuser le dos.

2 x 20 secondes en isométrie
(1 x en appui sur chaque pied)

= Bien contracter les
fessiers et les
abdominaux

Pensez a vous hydrater correctement
et a vous ¢tirer en fin de séance





