SPRINT - HAIES DU 17 AU 24 SEPTEMBRE

100 - 200m - 100 H - 110H

Preparation physique avec Audrey et Stephanie rdv 18h45

400 - 400H
Preparation physique avec Audrey et Stephanie rdv 18h45

Mardi

100 - 200m - 100 H - 110H

Circuits petits bonds + endurance musculaire

400 - 400H

Circuits petits bonds + endurance musculaire

Mercredi

100-200m - 100 H - 110H
Repos

400 - 400H
Repos

Jeudi

100 - 200m - 100 H - 110H

Technique course + endurance de vitesse (3x3x80m)

400 - 400H

Entrainement avec José

vendredi

100 - 200m - 100 H - 110H

Pliométrie avec Stephane ( a confimer)

400 - 400H

Pliométrie avec Stephane ( a confimer)

Dimanche

100 -200m - 100 H - 110H
(Facultative) Footing 40' + 6x100m MG

400 - 400H
(Facultative) Footing 40' + 8x100m MG




