Programme des
Agiles
Du 03 au 23 Décembre
2018

Semaine du
03/12 au
09/12

Semaine du
10/12 au
16/12

Semaine du
17/12 au
23/12

Beaucoup de volume +VMA

Vacances de
Noél

Objectif : Grosse préparation physique (prévention des blessures et bien étre) +

Légende

Travail d'endurance fondamentale

Travail au seuil (70 a 85% de VMA)

Travail de VMA (90 a 105% de VMA)

Travail spécifique




