Programme des Sylvestres
du 5 mars au 1ler avril 2018

Semaine du
S5au
11/03/2018

Semaine du 12
au 18/03/18

Objectifs:
- endurance de fond
- on conserve le travail

de VMA et VMA
Ascentionnelle
Semaine du | - on augmente le travail
19 au seuil a l'approche des
25/03/2018 courses d'avril
- renforcement PPG

- Améliorer sa technique
de course sur plat et en

cote
Semaine du
26au
1/04/2018
Travail d'endurance fond | Travail de VMA (90 a 105% de VMA)
Légende Travail au seuil (70 a 85% de VMA) Travail spécifique PPG

VMA Ascentionnelle




