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PLANIFICATION DE DEBUT DE SAISON 2019 — 2020 / CATEGORIE : U14

Lundi 05 Aot

Mardi 06 Aott

Mercredi 07 Aot

Jeudi 08 Aotit

Vendredi 09 Aot

Samedi 10 Aout

Dimanche 11 Aot

Footing en autonomie
Objectif : 1 x 20Min (140-150
Pulsations/Min) + Gainage (30 sec face +
latéral X2) (étre capable de
parler)

Jonglerie en autonomie + Conduite de

balle (CDB) Objectifs :

20 Pfort ; 20 Pfaible ; 10 Tétes + CDB Pied
Droit et Pled Gauche

Footing en autonomie
Objectif : 1 x 30Min (140-150
Pulsations/Min) + Gainage (30 sec face +
latéral X2) (étre capable de
parler)

Jonglerie en autonomie + Conduite de

balle (CDB) Objectifs :

20 Pfort ; 20 Pfaible ; 10 Tétes + CDB Pied
Droit et P1ed Gauche

Footing en autonomie
Objectif : 2 x 20Min (140-150
Pulsations/Min) + Gainage (30 sec face +
latéral X4) (étre capable de
parler)

Jonglerie en autonomie + Conduite de

balle (CDB) Objectifs :

30 Pfort ; 30 Pfaible ; 15 Tétes + CDB Pied
Droit et Pied Gauche

Jonglerie en autonomie + Conduite de

balle (CDB) Objectifs :

30 Pfort ; 30 Pfaible ; 15 Tétes + CDB Pied
Droit et Pled Gauche

Lundi 12 Aot

Mardi 13 Aout

Mercredi 14 Aofit

Jeudi 15 Aot

Footing en autonomie
Objectif : 1 x 20Min (140-150

Footing en autonomie
Objectif : 2 x 25Min (140-150

Footing en autonomie
Objectif : 2 x 25Min (140-150

Vendredi 16 Aolit

Samedi 17 Aot

Dimanche 18 Aot

Entrainement de

Entrainement de

Pulsations/Min) + Gainage (30 sec face + Pulsations/Min) + Gainage (30 sec face + Pulsations/Min) + Gainage (30 sec face + Repos
latéral X4) (étre capable de | latéral X4) (étre capable de | latéral X4) (étre capable de 14H - 15H30 14H - 15H30
parler) parler) parler)
Lundi 19 Aott Mardi 20 Aott Mercredi 21 Aout Jeudi 22 Aout Vendredi 23 Aot Samedi 24 Aot Dimanche 25 Aot
Jonglerie en autonomie + Conduite de
balle (CDB) Objectifs : |Entrainement de Entrainement de Entrainement de A Bn
40 Pfort ; 40 Pfaible ; 20 Tétes + CDB Picd 14H - 15H30 14H - 15H30 Repos 14H - 15H30 Match amical contre Bruz (1 équipe) Repos
Droit et Pied Gauche
Lundi 26 Aott Mardi 27 Aott Mercredi 28 Aot Jeudi 29 Aotit Vendredi 30 Aotit Samedi 31 Aout 'Dimanche 1 Septembre
Jonglerie en autonomie + Conduite de
balle (CDB) Objectifs : |Entrainement de N\ AT , . |Entrai t de Matchs Amical contre Dinan (U/44)
50 Pfort ; 50 Pfaible ; 25 Tétes + CDB Pied 14H - 15H30 Wl At & (1 ez, 14H - 15H30 Repos Match amical a définir (U14B) Repos
Droit et Pied Gauche
Lundi 2 Septembre Mardi 3 Septembre Mercredi 4 Septembre Jeudi 5 Septembre Vendredi 6 Septembre Samedi 07 Septembre Dimanche 08 Septembre
Jonglerie en autonomie + Conduite de Jonglerie en autonomie + Conduite de | Jonglerie en autonomie + Conduite de Matchs Amical trian f
gulaire contre
balle (CDB) Objectifs : A X . X balle (CDB) Objectifs : | balle (CDB) Objectifs :
50 Pfort : 50 Pfaible ; 25 Tétes + CDB Pied | L mtrainement de 17H30 & 19H Entrainement de 16H30 3 I8H {55 7s0'pyibie ; 25 Tetes + CDB Pied | 50 Pfort ; 50 Pfaible ; 25 Tétes + CDB Pied Betton et Montauban (U144) Repos
D Match amical contre Irodouer (U/4B)
roit et Pled Gauche Droit et Pled Gauche Droit et Pled Gauche

Lundi 09 Septembre

Mardi 10 Septembre

Mercredi 11 Septembre

Jeudi 12 Septembre

Vendredi 13 Septembre

Samedi 14 Septembre

Dimanche 15 Septembre

Jonglerie en autonomie + Conduite de

balle (CDB) Objectifs :

50 Pfort ; 50 Pfaible ; 25 Tétes + CDB Pied
Droit et Pled Gauche

Entrainement de 17H30 a 19H

Entrainement de 16H30 a 18H

Jonglerie en autonomie + Conduite de

balle (CDB) Objectifs :

50 Pfort ; 50 Pfaible ; 25 Tétes + CDB Pied
Droit et Pied Gauche

Jonglerie en autonomie + Conduite de

balle (CDB) Objectifs :

50 Pfort ; 50 Pfaible ; 25 Tétes + CDB Pied
Droit et Pled Gauche

1ére Journée de Brassage Ul4
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