Séances pouvant etre inversée au jour suivant Séances a ne pas rater Objectif Final A la sensation Repos Obligatoire
Contact : José, Entraineur Demi-Fond — 06 79 77 18 34 Plus d'infos sur le Blog - http://acbb-athletisme.jeblog.fr/
Semaine du 22 au 28 Octobre 2012
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
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Semaine du 29 octobre au 04 Novembre 2012
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
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Semaine du 05 au 11 Novembre 2012
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
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Semaine du 12 au 18 Novembre 2012
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
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* toutes les séances sur pistes sont précédé&0tde footing d'échauffement -

** Peutre remplacée par 35' de footing




