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PERICDE 1/ FRANCE JUNIOR
PREPARATION AUSTRALIE 2008

Seance Terrain Yhis sur pelouse pour ceux qui ont terming les matches. Dés que vous
avez fini les matches, vous reprener a la semaine indiguée .
U S semaines
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WERDREDI

Séance Yhis - accélération sur la longueur du terrain et footing sur ks largeur.
ZEM 1 3 x Stours R =3min
ZEM 2 3 x Btours R =3min
ZEM 3 4 x Stours R = 3min
SEM 4 4 x Glours R = 3min
ZEM S 3 x Viours R =3min
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accelération

Etirement= 15min
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