
Programme des Rieuses

du 10 octobre au 19 octobre

semaine mardi mer jeudi

10/10 au 12/10

20' échauffement  + 4LDG

pyramide : 2'/3'/4'/3'/2' r=1'/1'30/2'

10' récup + gainage passif

Repos
test VMA ou 4 LDG et 4 Gammes Techniques 

spé côtes 6, 8, 10 x 30"/30" 10' récup

17/10 au 19/10 PPG commune Repos

20' échauffement

sortie longue 45'-1h

gainage dynamique

vacances Repos

Endurance Fondamentale (EF) Travail de VMA (90 à 105% de VMA)

Travail au seuil (70 à 85% de VMA) Travail spécifique


