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	Préparation Athlétique Seniors Saison 26-27
	Intérêts
	› Être performant au premier match officiel › Base athlétique à entretenir (et non à créer) durant la saison › Prévention et diminution des risques de blessures › S'engager physiquement et mentalement dans la saison

	Activités
	› 2 à 4 sorties courses & 2 à 3 renforcements musculaires par semaine :    - course (en zone ombragée et vallonnée) + étirements    - renforcement musculaire (type circuit training) + étirements › Jouer au Football, mais pas que : Padel, Vélo, Natation, Randonnée ...



