
F.C. LORIENT  2007/2008

Entraînement

Objectifs principaux:

Travail d'appuis1.
Vivacité2.
Prise de balle3.

Date: Jeudi 26 Juillet 2007
Heure: 10:00

Lieu: Bois du Chateau

1.   - Echauffement
- Course

Nbre de répétitions: CAPACITE 10 Minutes
Gardiens: AUDARD Fabien, SALIN Romain

2.   - Echauffement
- Prise de balle

Nbre de répétitions: 3 Minutes
Gardiens: AUDARD Fabien, SALIN Romain

3.   - Echauffement
- Prise de balle

Nbre de répétitions: 3 Minutes
Gardiens: AUDARD Fabien, SALIN Romain

4.   - Echauffement
- Travail d'appuis
- Vivacité
- Explosivité

Nbre de répétitions: [ 4 Enchainements ] X 2 /
côté

Gardiens: AUDARD Fabien, SALIN Romain
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5.   - Travail d'appuis
- Vivacité

Nbre de répétitions: [ 4 Enchainements ] X 2
Gardiens: AUDARD Fabien, SALIN Romain

6.   - Coordination
- Travail d'appuis
- Vivacité

Nbre de répétitions: [ 4 Enchainements ] X 2 /
côté

Gardiens: AUDARD Fabien, SALIN Romain
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