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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Footing
45mn
+ .
6 accélérations N Footing
Footing N de 30sec y 8al 0| repos 30 mn Interclubs
60mn a10*300m A iagonales . .
Tsype de Reécup 30 sec 6* 100m a Versalilles
éance Ou Repos marche
ou
Repos
Départ collectif
Recup- R’+ i en car
- o 75 % VMA Recup écup.
Description 75% VMA 100m trot largueur trot Repos 100m trot du stade RDV
Informations :

* Prévoir les pointes pour mardi
 Ceux qui se sentent fatigués peuvent se reposer mercredi.
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