	PLANNING DE REPRISE SAISON 2011/2012

                             SENIORS


SEMAINE 1

LUNDI 08 AOUT  . 19 H ENTRAINEMENT

MERCREDI 10 AOUT. 19 H ENTRAINEMENT

VENDREDI 12 AOUT . 19H ENTRAINEMENT

SAMEDI 13 AOUT. MATCH CONTRE A S PLUVIGNER (horaire et lieu a definir )

           SEMAINE 2

MERCREDI 17 AOUT. 19 H.ENTRAINEMENT

VENDREDI 19 AOUT.19 H ENTRAINEMENT

SAMEDI 20 AOUT.MATCH CONTRE LANDAUL SPORT (horaire et lieu a definir )

       SEMAINE 3

LUNDI 22 AOUT.19 H ENTRAINEMENT

MERCREDI 24 AOUT .19H. ENTRAINEMENT

VENDREDI 26 AOUT .19 H .ENTRAINEMENT

SAMEDI 27 AOUT. MATCH CONTRE MENDON (horaire et lieu a definir )

       SEMAINE 4

LUNDI 29 AOUT . 19 H.ENTRAINEMENT

MERCREDI 31 AOUT.19 H.ENTRAINEMENT

VENDREDI 02 SEPTEMBRE.19 H .ENTRAINEMENT

DIMANCHE 4  SEPTEMBRE. COUPE DE FRANCE

          SEMAINE 5

LUNDI 5 SEPTEMBRE.19 H ENTRAINEMENT

MERCREDI 7 SEPTEMBRE.19 H .ENTRAINEMENT

VENDREDI 09 SEPTEMBRE .19 H .ENTRAINEMENT

DIMANCHE 11 SEPTEMBRE.1ERE JOURNEE  CHAMPIONNAT

                                       PREPARATION PERSONNELLE 

Du lundi 25 juillet au dimanche 31 juillet ,prevoir  3 footings d’une duree de 40 mn (.allure lente + etirements)

Du lundi 1er aout au samedi 06 aout ,prevoir 3 footings  d’une duree de 40 mn   ( 1 allure lente + 2 soutenue + etirements.)

                                                                       CHRISTIAN .06 09 90 97 59.

