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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Type de 
séance

Footing 
 50mn
Ou repos

10* 300m Footing  45mn 10 Diagonales Repos

Echauffement 
30mn

+
6*10sec
 très vite

Cross
 régional

Description
Footing à 
75%VMA

Récup: 100 m trot
110% VMA

Footing à 
75%VMA

Récup. : largueur 
trop Repos

Récup:30sec
trot

Parc
 de Choisy le 

Roi
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