Programme des Sylvestres
du 1 octobre au 4 novembre 2018

Semaine du
1au7/10/2018

Semaine du 8
2u14/10/2018

Objectifs: gros travail de
Préparation Physique
Général (prévention des
blessures par le

renforcement des
muscles profonds
ain de.

force.) et trasnfert
course pour gain de.

puissance, travail sur la

VMA longue et courte,
travail du volume.

Semaine du
15 au
21/10/2018

Semaines du
22/10au
4/11/2018

Conseils:
Conserver 1 i pied ou vélo ou 1h1532h
Conserver 1 d | de PG
Conserver 1 séance par semaine de VMA courte & longue (soit des 30" vite/30" lent, soit des 1" vite/1' lent, soit des 2' vite/1" lent, max 3' vite & 90% VIMA récup 1'30)
10' de mobilité éviter

BONNES VACANCES pour ceux qui en seront

P qui
A consommer avec modération ;)

Travail d'endurance fondamental Travail de VMA (90 3 105% de VMA)
[Travail spécifique PPG |

Travail au seul (70 3 85% de VMA]

Légende




