Programme athlétique individuelle d’avant saison
Pensez à bien couper du football et à récupérer (à la fois sur un plan physique et mental) durant cette période de vacances. Prenez le temps de réaliser ce programme qui va vous aider lors de la reprise afin d’être préparé aux efforts du début de saison (entraînement et match amicaux) et surtout à gagner une place de titulaire !! Pensez à bien vous hydrater et vous étirer. 

	Mercredi 8 Août
	 Footing de 20 min en continue (allure à l’envie) 

Renforcement: Pompes-abdos-Gainage :latéral-de face-sur le dos.

· 4 séries : 15 répétitions pour le renforcement, 30 secondes d’effort 30 sec de repos pour le gainage : alterner 1 série renforcement/2 série gainage/ 1 série renforcement + étirements passifs au sol 

	Vendredi 10 Août
	Footing de 30 min en continue (allure à l’envie) + étirements passifs au sol + Jonglerie

	Mercredi 15 Août
	Footing de 2X15 min en continue (bonne allure) 

Renforcement: Pompes-abdos-Gainage :latéral-de face-sur le dos.

6 séries : 15 répétitions pour le renforcement, 30 secondes d’effort 30 sec de repos pour le gainage : alterner 1 série renforcement/ 2 séries gainage/1 série renforcement / 2 séries gainage +étirements passifs au sol

	Vendredi 17 Août
	Footing de 2X20 min en continue (bonne allure) + étirements passifs au sol+ Jonglerie


Bonnes vacances à tous !!
