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Programme de Reprise Seniors   Saison 2010 / 2011
Semaine 29 : Attention prévoir une paire de tennis tout le mois 

· Lundi 19 Juillet 19 H 30 Stade  BEL AIR

· Mercredi 21 Juillet 19h30 Stade de BEL AIR

· Vendredi 23 Juillet 19 H 30 Stade  BEL AIR

· Semaine 30 et 31  (du 23 Juillet au 08 Août ) , maintien généralisé de la condition Athlétique avec un footing de 40’ , 10’ d’étirements , 10’de renforcements musculaires et cela 2 fois par semaine .

· Important : Ne pas attendre d’avoir soif ( si sensation de soif le corps est déjà en état de déshydratation ) , buvez de « l’eau » très régulièrement .

Semaine 32 : Attention prévoir une paire de tennis tout le mois 

· Mardi 10 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Jeudi 13 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

Semaine 33 : Attention prévoir une paire de tennis tout le mois 

· Lundi 16 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Mercredi 18 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Vendredi 20 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Samedi 21 Août tournoi BEAUNE la Rolande

· Dimanche 22 Août Match coupe de France à US Chalette .

Semaine 35 : Attention prévoir une paire de tennis tout le mois 

· Lundi 23 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Mercredi 25 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Vendredi 27 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Dimanche 29 Août 15 H 00 Match de Coupe (GR S1).

· Dimanche 29 Août 15 H 00 Match de Amical à MARCILLY (GR S2).

Semaine 36 : Attention prévoir une paire de tennis tout le mois 

· Lundi 30 Août 19 H 30 Stade BEL AIR

· Mercredi 01 Septembre 19 H 00 Stade BEL AIR (reçoit St Pryvé 2)

· Vendredi 03 Septembre 19 H 30 Stade BEL AIR 

· Dimanche 05 Septembre 15 H 00 Match de Championnat.
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