
Semaine  du 23 au   29 Mai 2011

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Type de 
séance

Repos
3*1000m

Footing
 45mn

6 
diagonales

Repos

Footing 
30mn

+
6*100m vite

compétition
Cachan

Description Repos 

Récupération :
3mn

85%VMA
75%VMA

Récup : 
largueur au 

trot
Repos

Récup 100m 
marche

5 km à 9h30

10km à 10h00


