FCLA AT HOME
Programme semaine 1 :
U15-U17 :
· 1 à 2 séances de jogging de 20 à 40 minutes en fonctions des capacités athlétiques. A 2 jours d’intervalles ou plus.
· 1 à 2 séances de renforcement musculaire de 10 minutes : (prendre du temps de repos entre chaque séries)
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- Gainage 30 à 45 secondes x 2 : soit 3 minutes ou 3 minutes 30 :
[image: Gainage Latéral: LE Guide Complet pour l'Exécution Parfaite (+8 Variantes)]
                Gainage latéral Droite/Gauche : 




[image: Travail de gainage : la planche - Collège Massenet - Marseille]
                                                   Devant : 
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