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   « PROGRAMME DE REPRISE SAISON 2015/2016»
                                                  U S MONCHY  senior

La reprise de l’entraînement est programmée au 3 Août 2015, c’est 3 semaines avant le match de coupe de France.
Ainsi la préparation d’avant saison doit être réalisée car nous allons rapidement entrer dans le vif du sujet et pour être régulier dans vos performances, il faut être prêt physiquement. 
Faites un réel effort pour le programme d’avant saison, il y’a « l’ambition et les moyens qu’on se donne pour l’obtenir… » 
PREPARATION PHYSIQUE INDIVIDUELLE
Ce programme aura pour objectifs :

De diminuer les fatigues des premiers entrainements.

D envisager une approche plus rapide du travail de puissance et de vitesse.

Période N°1 du 6 au 12 juillet : 3 séances
         -20min de footing

        -15 min : étirements et musculation (Abdos et Bras/Pectoraux)
        -12min de footing

        - Etirements

       Période N°2 du 13 au 26 juillet : 3 séances 
             -20min de footing

        -15 min : étirements et musculation (Abdos et Bras/Pectoraux)

        -12min de footing

        - Etirements

  Période N°3 du 27 au 1 aout : 3  séances

         -20min de footing

        -15 min : étirements et musculation (Abdos et Bras/Pectoraux)

        - 2 x 12 mn de course plus soutenue (entre chaque période 6mn de récupération en étirement)
Si chacun a besoin de se relâcher physiquement et mentalement pendant cette période, il n en demeure pas moins q un programme d entrainement pendant les vacances est nécessaire si l on veut continuer à progresser au court de la saison future .Autrement dit, la réussite d une saison dépend du sérieux et des efforts que le joueur aura apporte dans l entretien de ses qualités physique pendant l intersaison.

Maintenant, une nouvelle saison se prepare.il nous faudra CONFIRMER et MONTRER DE L AMBITION. Pour les joueurs qui arrivent, je compte sur eux pour que l aventure continue.

MERCI de votre confiance et rendez vous le 3 aout pour le départ d une nouvelle saison
Bonnes vacances sportives à tous et bon courage !!!
DURANT LA SAISON MERCI DE PREVENIR SYSTEMATIQUEMENT EN CAS D’ABSENCE. VOICI MES COORDONNEES OU ME JOINDRE A TOUT MOMENT QUEL QUE SOIT VOTRE DEMANDE N’HESITE PAS JE SUIS DISPONIBLE UNE GRANDE COMMUNICATION POUR UNE MEILLEURE COMPREHENSION.
Delaire bruno 06/85/33/58/08
Phalempin guillaume 06/58/42/37/21
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PLANIFICATION DES ENTRAINEMENTS ET DES MATCHS   
LUNDI 3 AOUT   :                  ENTRAINEMENT AU STADE
MECREDI 5 AOUT  :            ENTRAINEMENT AU STADE
VENDREDI  7 AOUT:          ENTRAINEMENT AU STADE
LUNDI  10 AOUT :                ENTRAINEMENT AU STADE
MARDI 11 AOUT    :             ENTRAINEMENT AU STADE
MECREDI 12  AOUT    :       ENTRAINEMENT AU STADE
JEUDI  13 AOUT :                 ENTRAINEMENT AU STADE
SAMEDI 15 AOUT :             MATCH AMICAL US CROISILLES
LUNDI 17 AOUT :                ENTRAINEMENT AU STADE
MARDI  18  AOUT :             ENTRAINEMENT AU STADE
MERCREDI 19 AOUT :      MATCH AMICAL 
VENDREDI  21 AOUT :     ENTRAINEMENT AU STADE
DIMANCHE   23  AOUT : MATCH COUPE DE FRANCE
MARDI 25 AOUT :             ENTRAINEMENT AU STADE

MERCREDI  26  AOUT :   ENTRAINEMENT AU STADE

JEUDI  27 AOUT :               ENTRAINEMENT AU STADE

VENDREDI 28 AOUT :   ENTRAINEMENT AU STADE

D autre match amicaux seront et son prévu le planning peux changer je vous tiendrais au courant 
