Programme des Sylvestres
du ler au 31 mai 2018

Semaine du Test VMA Ascentionnelle
30au
6/05/2018 Chaussures trail

Semaine du 7
au 13/05/2018

Objectifs:
Semaine du - on développe la VMA
14 au Ascentionnelle
20/05/2018 - travail de
montées/descente
- on conserve de la VMA
sur plat et I'endurance
fondamentale
-on conserve le
renforcement PPG
- Améliorer sa technique
en montée et en
descente avec utilisation
des batons
- renforcer I'esprit
d'équipe

Semaine du
2lau
27/05/2018

Semaine du
28 au
3/06/2018

Travail d'endurance fondamental Travail de VMA (90 a 105% de VMA _
Légende Travail au seuil (70 a 85% de VMA) Travail spécifique PPG _




