Alain HOPPE
Entraineur Hors-Stade

Tél...: 06 25 50 76 15

Hors-Stade
Semaine du 02/01...au 08/01/ 2012

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
. footing1h30
Footing 8 . 500m-1000m- .
'Is')g;en g: 50mn A Footing 60mn (+2000)-1000m- Repos Footing 50mn sur terrain
Ou repos 10*300m 500m vallonné
r : 100m marche
Footing a R : 100m , marche Footing a 100m trot entre Footing 75% entre
Description 75%VMA ou trot 75%VMA chaque série Repos VMA 80-85%VMA
100%VMA 85 a90%
VMA
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