Planning de reprise pour la catégorie U16-U17-U18 :

Saison 2026-2027 :

Programme individuel :

Lundi 10/08 Mercredi 12/08 | Samedi 15/08 Lundi 17/08 Mercredi 19/08
2 x 15 minutes 1 x 20 minutes 1 x 15 minutes 1 x 20 minutes 1 x 15 minutes
en aisance en aisance en aisance en aisance en aisance
respiratoire. 2’ respiratoire. respiratoire. 2 x | respiratoire. respiratoire. 2 x
de marche + 6 minutes avec | Parcours a vélo | 6 minutes avec

entre les séries.

Gainage.

Parcours a vélo
(30 minutes).
Gainage

du changement
de rythme
(parcours avec
dénivelé).
Marche de 2’
entre les séries.
Gainage.

(30 minutes).
Gainage

du changement
de rythme
(parcours avec
dénivelé).
Marche de 2’
entre les séries.
Gainage.

Programme collectif :

Samedi 22 ao(it : séance de 10h00 a 12h00

Lundi 24 ao(t : séance de 10h00 a 12h00
Mercredi 26 ao(t : séance de 10h00 a 12h00
Vendredi 28 ao(t : séance de 10h00 a 12h00
Samedi 29 ao(t : Matchs amicaux contre I’'US St Berthevin (journée club a Cossé) avec

2 matchs a 16h et 17h OU 1°" tour coupe Gambardella.

Lundi 31 ao(t : séance de 19h00 a 20h30
Mercredi 2 septembre : séance de 17h00 a 18h30
Samedi 5 septembre : journée stage a partir de 10h00. Match amical contre Rannée La

Guerche et/ou 2° tour coupe Gambardella. Prévoir pique-nique.

Lundi 7 septembre : séance de 19h00 a 20h30
Mercredi 9 septembre : séance de 17h00 a 18h30
Samedi 12 septembre : reprise du championnat pour les 3 équipes

Responsable catégorie U16-U17-U18 : Etienne Restif 06 86 26 90 87




