Programme des Agiles

Semaine

Objectifs

Semaine du
06/02 au
12/02

Semaine du
13/02 au
19/02

Semaine du
20/02 au
26/02

Semaine du
27/02 au
05/03

Obijectif : Développer la VMA + Grosse PPG afin d'aborder les mois de MARS et
AVRIL dans les meilleures conditions

Légende

Travail d'endurance fondamentale

Travail au seuil (70 a 85% de VMA)
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Séance de cote longue :
. Eu Sortie du
Repos 10x100m en céte .
Dimanche

Allure MAX

Travail de VMA ( 90 a 105% de VMA)

Travail spécifique




