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Planning Entraînement Seniors


Début de saison 2014-2015

Une préparation individuelle est fortement conseillée. Elle sera à base de footing et d'abdominaux. De plus, une alimentation saine et équilibrée est essentielle à la pratique du football (fruits, légumes, viandes, poissons...).

L'absorption d'EAU, avant, pendant, après l'effort est très importante.

Je vous propose un "minimum" de 10 séances avant la reprise collective :

Entraînement Individuel :

*Footing : Endurance, Capacité, Renforcement

· 2 Séquences de 2 x 15' 

· 2 Séquences de 2 x 20' 

· 2 Séquences de 30' à 35' 
· 2 Séquences de 35' à 40'

· 2 Séquences de 40' à 45'

*Renforcement musculaire :
· Séquences de 2 séries de 4 x 10 abdominaux à chaque séance de footing.

*Souplesse :
· 10 à 15' d'étirements et d'assouplissements en fin de séance.

Très important : Pour participer aux entraînements et aux matchs, tous les joueurs doivent passer leur visite médicale.

Pour la saison 2014-2015, les entraînements seront tous les mardis et jeudis ou vendredi. Ils débuteront pour le mois d'août à Vern d’Anjou.

N'oubliez pas d'apporter vos baskets et chaussures de foot.
Informations Pratiques :

Entraîneur :

Gemin Stéphane
02 41 92 43 07
06 08 18 46 34


Bonnes vacances à tous


       Stéphane 

S. G.
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