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notre histoire, nos couleurs, notre fierté. 

AVANT PREPA : 

LUNDI  11 JUILLET Footing 2x15min (Léger – 50%) + Circuit étirements, 

MERCREDI 13 JUILLET Gainage de 3 séries : 4 positions x 30s + Circuit étirements, 

VENDREDI 15 JUILLET Footing 2x18min (Léger – 60%) + Gainage de 3 séries : 

4 positions x 30s + Circuit étirements, 

LUNDI  18 JUILLET Footing 3x8min (Intense – 90%) + Circuit étirements, 

MERCREDI 20 JUILLET Gainage et abdos : 2x15 abdos + Gainage de 3 séries 4x40s 

+ Circuit étirements, 

VENDREDI 22 JUILLET Footing 18min (Fractionné – 2min léger + 4min intense x3) 

+ Gainage de 2 séries de 4x40s + Circuit étirements, 

LUNDI  25 JUILLET Footing 26min (Fractionné – 2min léger + 4min intense x4) 

+ Circuit étirements, 

MERCREDI 27 JUILLET Gainage et abdos : 2x15 abdos + Gainage de 3 séries 4x50s 

    + Circuit étirements, 

PREPA : 

VENDREDI 29 JUILLET ENTRAINEMENT N° 01 19H30 à Lanuéjouls / Grillades 

MARDI  02 AOUT ENTRAINEMENT N° 02 19H30 à Maleville 

VENDREDI 05 AOUT ENTRAINEMENT N° 03 19H30 à Maleville 

MARDI  09 AOUT ENTRAINEMENT N° 04 19H30 à Maleville 

VENDREDI 12 AOUT AMICAL SURPRISE N° 01 19H30 Lieu à définir 

LUNDI  15 AOUT ENTRAINEMENT N° 05 19H30 à Maleville 

MERCREDI 17 AOUT AMICAL RIEUP N° 02 20H00 Lieu à définir 

VENDREDI 19 AOUT ENTRAINEMENT N° 06 20H00 à Maleville ou Drulhe 

MERCREDI 24 AOUT ENTRAINEMENT N° 07 19H30 à Maleville 

VENDREDI 26 AOUT TOURNOI PRE-SAISON 18H30 à Lanuéjouls 

MARDI  30 AOUT ENTRAINEMENT N° 08 19H30 à Maleville 

VENDREDI 02 SEPT.  ENTRAINEMENT N° 09 1930 à Maleville 

Florent BOUSCAL et le Staff technique. 

07 . 68 . 36 . 68 . 98 
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