Contenu des seances

Course: Entrainement basé sur
les besoins spécifiques au football
en terme de déplacements, de si-
tuation de match, et du type de
filiere énergétique utilisée.
Planification selon un horaire de
2 fois semaines.

Musculation: Séances construites
en fonction des réalités du foot-
ball. Basé sur des principes de
puissances, de force et d’une re-
présentation reelle des défis pré-
sents sur le terrain.

Crois-tu avoir ce qu’il faut?

La compétition
attire les champions.
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L'entrainement est un outil trés impor- T AR I F S

tant pour le succes des athletes. |l est le
reflet d'un désir de performance, de dé-
passement et d'une quéte continue vers

Entrainement de course

8-9 semaines durant I’éteé. BOS
la perfection. C'est grice aux valeurs Débutant en juin, se termi-

nant en ao(t. 2 X semaine.

Programme de musculation
pour la période d’entraine-| 1308
ment d’éte.

Guillaume Senécal
Bac en intervention sportive
Université Laval

Entrainement privé de tous

genres. 20 $/ heure Dominic Tessier

Bac en éducation physique et
a la santé

Université de Sherbrooke

Musculation et course pour

I"éte 175 $
Pour nous joindre

Guillaume
Courriel:

véhiculées par I'entrainement qu'un gsenecal23@hotmail.com

athlete peut atteindre le niveau de per- -

. Dominic
formance optimal. Courriel:

dominic.tessiers1@videotron.ca
Téléphone: 514-791-7083




