Alain HOPPE
Entraineur Hors-Stade
Tél....: 06 25 50 76 15

ASFY

Villejuif
Hors-Stade
Semaine du 20 au 26 Mai 2013
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Footing
45mn
* Footing
i L1 | Jo .
Footing 6 azze;rséfns 83410 30 mn Competltlon ;
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Type de o 8 210%200m Récup 30 sec diagonales Repos o 1+00m Ronde de
Séance Repos marche ChOISy
ou
Repos
Recup. +
o diagonale 75 % VMA Recup Récup. 10km :
o,
Description 75% VMA trot largueur trot Repos 100m trot 5km :
98% VMA
Observation :
Si sensation de fatigue, petite douleur , insomnie ou perte d’appétit : Repos obligatoire lundi.
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