	CALENDRIER D'AVANT SAISON 2010-2011    C.O. PACE                     U19

	9- août
	10- août
	11- août
	12- août
	13- août
	14- août
	15- août

	ENTRAINEMENT SENIORS
	
	ENTRAINEMENT SENIORS
	
	ENTRAINEMENT SENIORS
	Conseillé un footing Objectif: 2 x 20' / 140-150 Pulsations/ mn (être capable de parler)

	16- août
	17- août
	18- août
	19- août
	20- août
	21- août
	22- août

	ENTRAINEMENT SENIORS
	Entraînement U19
19h-21h
	MATCH U19 CONTRE RENNES TA
	Entraînement U19
19h-21h
	ENTRAINEMENT SENIORS
	Conseillé un footing Objectif: 2 x 20' / 140-150 Pulsations/ mn (être capable de parler)
	 

	23- août
	24- août
	25- août
	26- août
	27- août  
	28- août
	29- août

	ENTRAINEMENT SENIORS
	Entraînement U19
19h-21h
	MATCH U19 CONTRE SAINT GREGOIRE
	Entraînement U19
19h-21h
	ENTRAINEMENT SENIORS
	ACCROBRANCHE
	

	30- août
	31- août
	01-septembre
	02-septembre
	03-septembre
	04-septembre
	05-septembre

	
	Entraînement U19
19h-21h
	MATCH U19 CONTRE SENIORS B A CONFIRMER
	Entraînement U19
19h-21h
	ENTRAINEMENT SENIORS
	
	

	06-septembre
	07-septembre
	08-septembre
	09-septembre
	10-septembre
	11-septembre
	12-septembre

	
	Entraînement U19
19h-21h
	ENTRAINEMENT SENIORS
	Entraînement U19
19h-21h
	ENTRAINEMENT SENIORS
	
	


Quelques repères : Les footing peuvent être effectués sous la forme  FARTLEK c.à.d : courir à son rythme mais y faire différents mouvements :

· Courir à différentes allures par moment trottiner  puis courir. Changer de rythme 
· Lever de genoux. Marcher à grandes enjambées.
· Croiser les jambes en courant. Courir à reculons.
· Faire différents mouvement du tronc.(Rotation, Flexion)

· Talons aux fesses, marcher à 4 pattes , accroupis…… ;                  

 Distance / Vitesse :  11 km/h = 200mètres/minute   10 km/h = 165 mètres / minute.                      









