Reprise U19 – saison 20162017– individuelle et collective

N’arrêtez pas les activités sportives sans jouer forcément au football durant les mois de pause.

Exemple : vélo, tennis, randonnée, …

Ne passer pas votre été devant les écrans (TV, jeux vidéo, tablette, ordi, …)

Reprises individuelle et collective avec les Seniors jusqu’au 28 août

	Mardi 30 août

	Entraînement avec les U17
	19h30 à 21h

	Vendredi 02 septembre

	Entraînement avec les Seniors
	19h30 à 21h

	Samedi 3 septembre

	Match amical
	RDV à définir

	Mardi 6 septembre


	Entraînement avec les U17
	19h30 à 21h

	Vendredi 9 septembre


	Entraînement avec les Seniors
	19h30 à 21h

	Samedi 10 septembre

	Coupe Gambardella

	RDV à définir



Pour être bien techniquement, il faut avant tout être prêt physiquement. A chaque séance, il faut boire de l’eau par petite gorgée avant, pendant et après. Les footing s’effectuent de préférence sur les chemins pédestres avec des montées et des descentes. Pensez à souffler pendant l’effort. Les exercices de renforcement peuvent s réaliser lors des journées de repos.
