Programme d’entrainement du 14 au 20 Juin 2010
(Marche)._

Lundi : /C/J/E/S/V]
REPOS
Séverine = Matin : 45° Marche. | Soir : Musculation

Mardi : * [C/J/E/S/V]
Evelyne/Judith : 30’ de footing + PPG
Séverine/Florent : = Matin : 45° Marche. | Soir : 3X (5X400) récup 2’

Mercredi : /C/J/E/S/V]
Séverine = Matin : 50’
Repos

Jeudi : * [C/J/E/S/V]
Judith/Evelyne/Florent : 10X200m récup 2°30
Séverine = Matin : 507 | Soir : 6X800m récup 2’

Vendredi : [C/J/E/S/V]
REPOS
Séverine : 50’ de Marche + 10 Lignes droites (100m)

Samedi : /C/J/E/S/V]
Séverine : = Matin : 45° Marche. | Soir : Musculation + 10 Lignes droites

Dimanche :
RDYV au stade : 1h30 De marche

Les séances du mardi et Jeudi sont systématiquement précédées de 25 a 30’ de marche ou
de footing + PPG en guise d échauffement

* Une séance de marche de 40 a 45’ Selon humeur de I'athléte, peut étre réalisée a
la place d’un repos complet. Cela ne fera jamais de mal, sauf s'il y a une sensation
de fatigue.

*** Un espace est réservé pour vos chronos. Si vous voulez les archiver (visible sur
L’agenda demi fond, Hors Stade ou Marche et par tous) n’hésitez pas a me les
Envoyer. Ceci permet d’avoir une idée sur votre parcours durant la saison. Merci

[C/J/E/S/V] = Cadets / Juniors / Espoirs / Vétérans


http://www.google.com/calendar/embed?src=joseazede@gmail.com&ctz=Europe/Paris
http://www.google.com/calendar/embed?src=k0t5anj1qq7h19bb12badvgvq8@group.calendar.google.com&ctz=Europe/Paris
http://www.google.com/calendar/embed?src=d4mj3ec51dcp53707bran3i9ks@group.calendar.google.com&ctz=Europe/Paris
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