Préparation des sylvestres a la MaXi Race (25-28/05/2017)

Objectif : Développement de la VMA et optimisation du seuil

Semaine

Mardi

03/04 au 09/04

Dimanche

Run and bike (1 vélo pour 2) en

récupération des Glaisins

10/04 au 16/04

Sortie trail

3x10’ au seuil R : 2°
(ou test VMA)

Sortie trail

Parcours Run Xpress avec accélérations

Sortie trail

Objectif : Développement de la VMA ascensionnelle et travail des cotes

17/04 au 23/04
dans toutes les cotes
Renfo en circuit
- 10 burpees/10 mountain climbers/10
24/04 au 30/04 fentes sautées

- Escaliers/1’ chaise/10 pompes

Circuit de 1 a 2 kilomeétres en trail

Sortie trail




