Groupement Jeunes

Le Lion - St Martin
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PROGRAMME DE REPRISE U14-U15 SAISON 2023-2024

[ Horare | Acivie |G
Mardi ler aolt 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
Jeudi 2 ao(it 10h00-12h00 | St Martin du Bois Entrainement /
Samedi 5 aodt 10h00 St Martin du Bois Opposition interne /
Lundi 7 ao(t 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
Mardi 8 ao(t 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entralnement /
Jeudi 10 ao(t 10h00-12h00 | St Martin du Bois Entrailnement /
GJ Haut
Samedi 12 aoiit 10h30 Le Lion d’Angers Match de préparation Anjou (2
équipes)
Lundi 14 ao(t 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
Tiercé
Mercredi 16 aoiit 16h30 St Martin du Bois Match de préparation | Cheffes As (1
équipe)
Jeudi 17 ao(t 10h00-12h00 | St Martin du Bois | _ Decrassage (véloou /
course) + Entrainement
Vendredi 18 ao(t | 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
Samedi 19 aolt 10h30 Le Lion d’Angers Match de préparation C’rao'n (1
équipe)
Lundi 21 ao(t 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
Mardi 22 ao(t 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
Mercredi 23 aolt 15h00 Le Lion d’Angers Match de préparation Us Bleat.xfort
(1 équipe)
Dé |
Jeudi 24 aoit 10h00-12h00 | St Martin du Bois écrassage (vélo ou /
course) + Entrainement
. N 13h00 Cossé le Vivien . . Méral Cosse
Samedi 26 aolt 15h00 St Martin du Bois Match de préparation Us
Lundi 28 ao(t 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
Mardi 29 ao(t 10h00-12h00 Le Lion d’Angers Entrainement /
. N S re 2 . . MIBF
Mercredi 30 aolt 16h30 Montreuil Juigné Match de préparation ..
(1équipe)
Jeudi 31 aodt 10h00-12h00 | St Martin du Bois | _Decrassage (véloou /
course) + Entrainement
i2 Esa Bri
Samedi 10h30 Brissac Match de préparation sa, rl.ssac
septembre (2 équipes)
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PROGRAMME DE REPRISE U14-U15 SAISON 2023-2024

Lundi 4 18h30-20h00 | St Martin du Bois Entrainement /
septembre
Mercredi 6 17h30-19h00 | Le Lion d’Angers Entrainement /
septembre
. Intrépide
Samedi 9 10h30 Angers Frémur Match de préparation Angers
Septembre équi
(1équipe)
Lundi 11 18h30-20h00 | St Martin du Bois Entrainement /
septembre
Mercredi 13 17h30-19h00 | Le Lion d’Angers Entrainement /
septembre
Samedi 16 15h00 1erejou.rnee de
Septembre Championnat

Les regles d’une bonne préparation et saison :

- Etre assidus (Présence + horaire) = 3 pompes par min de retard

- Apporter chaussure type Running tout le mois d’ao(t

- Apporter son vélo les jeudis (17,24, et 31 ao(t) si possible

- Prévoir sa gourde

- S’entrainer avec ses proteges tibias (obligatoire)

- Les courbatures ne sont pas des blessures, si elles arrivent aprés les séances, continuez !
- Sidouleurs pendant un effort, il faut prévenir I'entraineur et s’arréter

Belle été a tous !

Le Staff du GJ Le Lion St Martin



