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FC 3M 2017/18 :

« On ne devient homme qu’en se surpassant » (Aristote)

En effet, afin d'étre performant toute cette saison et réaliser nos objectifs, il est important de se préparer individuellement afin de gagner du temps pour
« jouer ». « Ce qui est pris est pris » et cette période estivale doit étre I'occasion pour chacun d’entre vous de préparer son organisme pour les compétitions a
venir et ainsi éviter les blessures, les coups de pompes, étre le plus performant possible et « se sentir bien ».

Pour cela, merci de respecter au mieux cette qui débute le 18 juillet ainsi que notre reprise collective a partir du 10 ao(t.
Consignes N

- Ne cours pas en pleine chaleur (éviter 12h a 16h)

- Penses a boire de I'eau, avant, pendant et apreés la séance

- Ne fumes pas dans I'heure qui suit la séance

- Prends soin de tes pieds (chaussures adaptés etc...)

- La saison est longue, écoute ton corps en ce début de saison

Consignes Reprise collective :

- Etre sur le terrain avec un ballon correctement gonflé & I'heure de la séance indiquée

- Prendre des chaussures de running et des chaussures de football a chaque séance jusqu'a la reprise du championnat

- Pour organiser le run and bike du 12/08, prévoir un VTT pour 3 participants (tirage au sort des équipes a 9h30)

- Prévenir*(par téléphone, SMS, mail) le plus t6t possible en cas d’absence aux entrainements et aux matchs (vacances, mariages etc...) afin que le staff
puisse adapter I'organisation et le contenu des séances.

- Merci de vérifier sur le site internet et sur les convocations les informations données a titre indicatif sur le tableau joint.

*Florent DECOUDRE au 06 72 02 84 35 ou decoudreflorent@yahoo.fr

Bonnes vacances a tous.
Vive le FC3M
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