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Semaine 27 et 28 :

Faire 3 fois par semaines le programme suivant.

Course

30 minutes de jogging.

Renforcement

- Abdos : Enchaîner 30’’ sur chaque position de gainage avec 40/30/20/10.

- Pompes : Enchaîner 45’’ en position haute avec 20 pompes complètes.
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- Lombaires : Enchaîner 40 répétitions de lombaires croisées.

- Triceps : Enchainer 30 répétitions.

REPETER 2 FOIS L’ENCHAINEMENT DANS L’ORDRE.
Semaine 29 et 30 :

Faire 3 fois par semaines le programme suivant.

Course

45 minutes de jogging. Terminer avec 5 minutes plus rapides.

Renforcement

- Abdos : Enchaîner 30’’ sur chaque position de gainage avec 15 portes feuilles et 20 rameurs croisés.

- Pompes : Enchaîner 30’’ en position moyenne avec 6 pompes hautes, 6 pompes basses et 6 pompes complètes.

- Lombaires : Enchaîner 30’’ de superman avec 40 répétitions de lombaires croisées.

- Triceps : Enchainer 40 répétitions.

REPETER 3 FOIS L’ENCHAINEMENT DANS L’ORDRE.
Semaine 31 (et 32) :

3 fois dans la semaine.

Course

1 heure de jogging. Terminer avec 5 minutes plus rapides.

Renforcement

- Abdos : Enchaîner 30’’ sur chaque position de gainage avec 40/30/20/10.

- Pompes : Enchaîner 45’’ en position haute avec 20 pompes complètes.

- Lombaires : Enchaîner 30’’ de superman avec 40 répétitions de lombaires croisées.

- Triceps : Enchainer 30 répétitions.

- Abdos : 20 portes feuilles et 40 rameurs croisés.

- Pompes : 10 pompes hautes, 10 pompes basses et 10 pompes complètes.

- Lombaires : 30 répétitions avec tous les membres en même temps.

- Triceps : Enchainer 30 répétitions.

REPETER 3 FOIS L’ENCHAINEMENT DANS L’ORDRE.

1er MATCH DES SENIORS 1, WEEK-END DU 19/20 SEPTEMBRE.
