Alain HOPPE

Entraineur Hors-Stade

Hors-Stade

Semaine du 18 /06...au 24/06/ 2012
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Footing Footing
doux 20mn Footing de
Tvoe de Footing 50mn 30mn + Compétition | récupération
S’é‘;nce ou Repos + 346 Chevilly 50mn
Repos Etirements Accélérations de 9h00 + étirements
ou . 10sec. passifs
passifs
10*200m
, - km
] Récup 100m 5et10
Footing a r- 100m trot marche
0, 0, - TR 0,
Description 7506VMA 95% Repos 75%VMA Relais : 2*5 70%VMA
VMA 70%VMA lom
0 5 km marche

OBSERVATION

-rappel vendredi @0lbarbecue de fin de saison au stade.
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