Programme des Sylvestres
du 4 au 1er juillet 2018

Semaine du
4au
10/06/2018
Objectifs:
- on maintien la VMA
Ascentionnelle
- travail de
Semainedu 11| Montées/descente
au 17/06/2018 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 (jeux)
Semaine du
18 au
24/06/2018
Semaine du
25au
1/07/2018
Travail d'endurance fondamental Travail de VMA (90 a 105% de VMA)
Légende Travail au seuil (70 3 85% de VMA) Travail spécifique PPG

VMA Ascentionnelle




