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Programme du 09 au 15 Janvier 2012

Préparation physique

Lundi REPOS

Mardi ** 30’ de footing + PPG avec le groupe demi-fond pour
ceux qui peuvent. Si possible...

Mercredi

Jeudi ** 30’ de footing + PPG avec le groupe demi-fond +
Renforcement musculaire. Si possible...

[10h15 10h45]

[10h45-11h05]

Dimanche

[11h10 & 11h30]

[11h35a 11h45]

[11h45 a 12h]

- Footing =15 a 30 minutes

- PPG =20’ (petit PPG, suite échauffement dynamique)

Exemple, sur 40m : 1 longueurs de montées de genoux + talons
aux fesses + Jambes tendu, foulées bondissantes. + 1’ de sautille-
ment sur place.

+ (deuxiéme série, méme type)

- Séance de VMA : 2 a 4 X [4X200] 30s de récupération et
1’30 entre les blocs. Selon niveau...

- Exercices de gainage ou Abdos, + (Cet exercice peut étre
modifié selon les circonstances ou l'entraineur)

= Etirements

** Groupe compétition Demi Fond et Hors Stade 18h45 au stade
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