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Hors-Stade
Semaine du 04/06...au 10/06/ 2012

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Footing
Footin S0mn Footin
Typede  |Footing 50mn 8+400m 9 4(1000 + 500) + g
; 60mn Repos 1h15
séance Ou repos 6* 10sec
trés vite
Récup: Récup:
Footing a . Footing a ) 200m trot dont 10mn entre
Description 75%VMA recup: 200m trot 7500vma | 10OM marche, 1000 b s Footing & 80-850%VMA
100% VMA trot 759%VMA
98% VMA °
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