Programme des
Agiles / Sylvestres
Du 10 Septembre au 07
Octobre 2018
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Travail d'endurance fondamentale

Travail au seuil (70 a 85% de VMA)

26/09:
Courir pour 30/09 : Sortie
le handicap du dimanche
au stade C.A.P
d'Annecy

Course Club :

07/10 : Trail des
Glieres

Travail de VMA (90 a 105% de VMA)
Travail spécifique




