Du 16 au 22 Mai 2011

Attention !!! Préparation 800 et 1500m...

Toutes les séances doivent étre réalisées en condition de
compétitions !!! J’1nsiste !

Lundi* REPOS

Mardi *** ** |30’ + 500+ 2X150, Récup Totale !!

Elie : 30° + 6X150m : récup Totale. (Attention a bien t'échauffer et
t'étirer (ischios, abducteurs et quadriceps. Petites accélérations pour bien
mettre en action la machine avant de démarrer)

Mercredi 45’ de footing Ou REPOS

Elie : 35’ + étirements

Jelldi OROSONEE S REPOS

Vendredi* 30 + 10 X 100m rapide ; récup 100m marche

Samedi*** ** Compétition, Interclubs . (Voir composition équipes)

Dimanche** |45’ de footing

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

** Certains athlétes peuvent effectuer une petite sortie de 35’ a 45’ le matin s’ils ont la
possibilité. Ou alors s'ils ont fais repos la veille. C’est toujours bon pour la séance du soir.

*** 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.
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