LE MOT DE L’ENTRAINEUR…


Après un « money-time » en apothéose, il est temps de se concentrer sur la nouvelle saison 2013-2014.


Cette fin de saison 2012-2013, nous laisse entrevoir de belles perspectives pour l’avenir tant au niveau du jeu proposé par l’ensemble du club, qu’au niveau de l’investissement de chacun…


Ce n’est qu’à ce prix, que le club pourra à nouveau grandir et réaliser un parcours encore plus riche…


Faire de la COMPETITION demande d’être COMPETITIF sur un plan personnel et collectif…


ALLER encore PLUS HAUT, encore PLUS VITE et ETRE encore PLUS FORT…


Je vous souhaite de bonnes vacances bien méritées et vous dis au 12 AOUT  pour une nouvelle aventure A.S.M…
PREPA INDIVIDUELLE :

SEMAINE 22/07 - 28/07



- 30’ footing étirements + abdos en 6x40” statiques



- 30’ footing (10’ habituelles, 10’ supérieures, 10’ habituelles) + abdos 6x40’’ statiques

- 30’ footing (10’ habituelles, 10’ en 2’ vite et 2’ lent, 10’ habituelles) + 6x40’’ gainage

SEMAINE 29/07 - 4/08

- 40’ footing étirements + abdos en 8x40’’ statiques

- 40’ footing (14’ habituelles, 12’superieures, 14’ habituelles) + abdos 8x40’’ statiques

- 40’ footing (14’ habituelles, 12’ en 2’vite et 1’ lent, 10’ habituelles) + 8x40’’ gainage

SEMAINE 5/08 - 11/08

- 50’ footing étirements + abdos en 10x40’’ statiques

- 50’ footing (18’ habituelles, 14’ supérieures, 18’ habituelles) + abdos 10x40’’ statiques

- 50’ footing (18’ habituelles, 14’ en 2’ vite et 2’ lent, 18’ habituelles) + 10x40’’ gainage
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