Bienvenue sur la page d'accueil du MGBB

Nous recevons réguliérement
des invitations pour des
tournois. Découvrez-les vite
et si vous étes intéressés,

Services compris

—=——— prenez contact avant que
\ } toutes les places ne soient
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JOUR FOOTING ETIREMENTS POMPES SAUTS DE CORDE ABDOS 9 .
Semaine 1 (Du 29/07 au 04/08) G+
. =10 Lundi 15 min o 20 100 (
=L Mercredi 20 min ) 20,20 100, 100
#-/02-/1 vendredi 15 min o] 20, 20 100, 100 1,2 AN
. Semaine 2 (Du 05/08 au 11/08) 4
Lundi 20 min [5) 20, 25, 20 100, 125, 100 %3 Ty
r N =
Mardi 10 min o 20,25,25,20 100,125,125, 100 1,2,3 . ;0 1>
r -
[ Jeudi 30 min o} 20, 25, 30, 25, 20 100, 125, 150, 125, 100 2,34 @
" Vendredi 40 min 0 " 1,35 —
Semaine 3 (Du 12/08 au 18/08) 11" 4&00)
Lundi 20 min le] 20, 25, 30, 25, 20 100, 125, 150, 125, 100
L] "o
Mercredi 30 min (o] 20, 20, 20 100, 100, 100 2,4 s =
o ot eudi 15 min o 20,20, 20,20,20 100, 100,100,100  1,2,3,5 )
. Vendredi 40 min &) 25, 25, 25 125, 125, 125 i 1;3,5
. . Semaine 4 (Du 19/08 au 23/08)
R Prépa collective
[
* Les numéros dans la colonne ABDOS correspond au numeéro d'exercice
o
.4 = Nombre de gz = , @
— Description - Série Commentaire
. serie 4800 # 1611 )
o
A plat dos, pédalage (départ une jambe W Suivre @mgbbasket
| . pliée, une jambe tendue) et toucher du 1&a3 2x20 A faire doucement
's ! coude avec le genou opposé.
] 4200 4&
A plat dos, position de la chaise, jambes Se_r!e] LR A ol
. = Série2:1x14, La récupération entre les|
) fixées repliées. Ramener lentement le = =5 = E 5 z
N ) 435 Série3:1x 16, séries est égale 4 2 fois
buste vers les genoux puis revenir W
I Séried:1x18, le temps d'effort
doucement en position initiale. e
Série 1% 20
5
Série1:1x12,
A plat dos, jambes tendues 3 la verticale, Série2:1x 14, La récupération entre les
.) ) osciller légérement les jambes d’avant en 4a5 Série3:1x 16, series est egale 3 2 fois
s 5 arriére. Pointes des pieds tendues, Série4:1x 18, le temps d'effort
Seérie5:1x20

{.

Exercice 4
Bien fixer le bassin.

Rameur assis, cantrdler la respiration
Contracter les abdos.

(inspirer quand on s'ouvre, jambes tendues

%# | "& ) R N 3 2x10 La récupération entre les
et expirer quand on raméne les genoux a la e 5 i i
o séries est égale a 2 fois
. poitrine). :
0 le temps d'effort

Exercice 5
A plat dos, téte au sol, jambes verticales et
fléchies, bras écartés. Les épaules ne
décollent pas du sol. Poser doucement les
genoux le plus prés du sol, a droite puis
retour a la position initiale et a gauche du
corps.

La récupération entre les
2 2%5 séries est égale 3 2 fois
le temps d'effort
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Animation d'été
tous les jeudis soir au Bignon de 19h a 21h30, du
11 juillet au 8 aout inclus (le 15 est férié) et ensuite
c'est la reprise des entrainements a partir du 19

aout pour les cadets, juniors et seniors...

Stage de reprise
du 27 au 30 aout de 10h a 16h30 au Bignon

-27:
-28:

-29

les mini-poussins (es)
poussins (es)

: benjamins (es)
-30:
Réunion de présentation de la saison

minimes GetF

samedi 31a 10h30 a la salle MUNICIPALE du
Bignon (face au cimetiére).
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