Alain HOPPE

Entraineur Hors-Stade

Tél....: 06 25 50 76 15

Hors-Stade

Semaine du 31Decembre au 06 Janvier 2013

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI | SAMEDI DIMANCHE
Bonne 500m-1000m- Fzg::ng
Année 2000m - 2000m . Footing1h30
Tyoe de Repos 2013 Repos Repos Sur terrain
SYéI;nce -1000m - 500m souple
+
Footin r:imm trot 6 accélérations
. . g R: 230 75%VMA
Description Repos 50mn Repos 953 98 %VMA Repos de 30sec
75 % VMA Récup 30 sec tre
Informations :

- Mardi pas de vestiaire de disponible au stade.
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