
Semaine  du 20  au  26 Juin 2011

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Type de 
séance

Repos
10
*

30sec
Très vite

Footing
45mn

Footing
30mn

+
8

diagonales

Repos

Footing
30mn

+
6 de 10sec.

Accélérations vite

Compétition :
9H00

Description
repos

r : 30sec 
trot

Footing
75%
VMA

Récup 
largueur

trot
+

étirements

repos
Récup 100m marche

70%VMA

Marathon
relais


