PROGRAMMATION FOOT FEMININ

Pour éviter d’avoir trop de retard dans la préparation de la saison 2022-2023, je vous ai préparer un
programme 4 respecter un maximum afin de ne pas trop souffrir lors de la reprise des entrainements.

Du 27 Juin au 24 Juillet :

Eviter de toucher le ballon, penser a d’autres sports :
(Natation,Tennis,Vélo,Marche,...)

Du 25 Juillet au 31 Juillet :

- 2 Footing de 20 minutes

o - Abdos 3x15
- Pompes 3x10

>_/ - Gainage 3x30secondes coté Droit, gauche et tout droit



PROGRAMMATION FOOT FEMININ

Du 1¢* Aoiit au 7 Aoiit:

-2 Footing de 25 minutes
- Abdos 3x20
- Pompes 3x10
- Gainage 3x45 secondes coté Droit, Gauche et tout droit

Du 8 Aoiit au 14 Aoit :

- 2 Footing de 30 minutes avec 10 minutes de fractionné (1minute allure lente — 1 minute allure rapide)

- Abdos 3x20
aacas - Pompes 3x10
8 \ - Gainage 3 x lminute coté Droit, Gauche et tout droit
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PROGRAMMATION Foot féminin

Du 15 Aoiit au 18 Aoiit :

- 1 Footing de 30 minutes avec 15 minutes de fractionné (l1minute allure lente — 1 minute allure rapide)
- Abdos 3x20
- Pompes 3x10
- Gainage 3 x Iminute coté Droit, Gauche et tout droit
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