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Villejuif
L]
Semainedu 17 /10 au 23/10/2011
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI | SAMEDI DIMANCHE
2 Footing
Repos séries 45mn a 10 cotes de Footing 60mn Footing1lh15
Repos
T}ipe de 10*30sec. 1hoo 30secondes P 75% FCM
Séance
r : 30sec. Trot Footing & Re q ‘ 231(())?12n
) écup. : descente
Repos R :3mn 75%VMA R
Description P 105%VMA 75%VMA en marchant Repos ’ 80 a 85% FCM
R:2mn trot

Nota : Mercredi, José sera a Vincennes a 18h30 pour 15km sur un parcours éclairé, douche et vestiaires individuels gratuits. Prévoir petit Cadenas.
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