PREPARATION PHYSIQUE U14/U15
Programme :

16/08 : Aérobie fondamentale à capacité
18/08 : Aérobie fondamentale à capacité			                        Semaine 1
20/08 : Vitesse maximale aérobie
21/08 : Opposition 	 Interne selon effectifs

23/08 : Aérobie fondamentale à capacité
25/08 : Aérobie fondamentale à capacité					Semaine 2
27/08 : Aérobie fondamentale à capacité	
28/08 : Opposition                           Tournoi Blavozy 10h /16h30
	
30/08 : Aérobie fondamentale à capacité
01/09 :   Aérobie capacité							Semaine 3
03/09 :   Aérobie capacité à Puissance
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08/09 : Match amical contre saint flour à brioude 17h30
10/09 : Endurance puissance – Endurance vitesse				Semaine 4                  
12/09 :  Match 		Reprise championnat

15/09 : Aérobie lactique					
17/09 : Puissance aérobie		                                                                 Semaine 5                                         
18/09 : Match 	Reprise championnats
Possibilité d’ajouter d’autres oppositions le Mercredi.
 
U14/U15 Pranyies Christophe : 06 79 66 06 92
