Alain HOPPE

Entraineur Hors-Stade
Td.... 06 2550 76 15

Hors-Stade
Semaine du 11/06...au 17/06/ 2012

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Footi
; (;) ng Footing
10 Footing mn 30mn L
Ty’pe de Repos * 45mn ; Repos + Com;)lf;g(t)lon :
seance
30sec diagonales 6 de 10sec.
. . Accélérations vite
Tres vite
Ré 1
Footing ecuptrz:)lt'gueur Récup 100m
Description repos r : 30sec trot 75% + repos marche Marathon
P VMA étirements relais
70%VMA
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