ASFI Villejuif
http:/ /asfivillejuif.free.fr/

http:/ /asfivillejjuif.jeblog.fr/

Programme Marche

Du 05 au 12 novembre 2012

N’oubliez pas les étirements systématiquement aprés chaque entrainement !!!!
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Lundi Groupe : REPOS
Mardi * Groupe : 10X400mMarcherécup 2’
Florent : 40’ de Marche + accélération 10 Lignes droitesy{ication
Mercredi | techniqug
Filles : REPOS
Florent : 30’ + 6X1000mrécup 2'30
Jeudi *
Filles : 20" Marche +5X1000m(récup 2’30
Vendredi | Groupe : REPOS
Florent : REPOS
Samedi*
Filles : REPOSou la séance de Dimanche
Florent : 2h dont 3X10'plus vite. [5’ plus léger entre les 10’ rapide]
Dimanche A (les 3X10’ dans la deuxieme heure)

Filles : 1h30 (ou a effectuer le samedi, selon humeur)

* 1h de Marche peut étre effectué le matipossible...




