Programme des Sylvestres
du 07/01/19 au 03/02/19
REPOS.
ETIREMENTS HAUT
ET BAS DU CORPS 20
230
Semaine du
07 au
13/01/2019
REPOS
ETIREMENTS HAUT
: ET BAS DU CORPS 20
|Séance seuil: 4 230
|- Echauffement 20’ footing lent
bilié ) o e
16 5' vite/2' lent
wmm
I Récup 15' footing lent autour du stade
Lieu: autour de la boucle test VMA
Semaine du 14
au 20/01/2019 et frontale
|+ montre si vous avez
REPOS
ETIREMENTS HAUT
ET BAS DU CORPS 20
Objectifs: gros travail de "
Préparation Physique Séance VMA ascensionnelle courte:
Général (prévention des 20 P s i
blessures par e autres groupes
renforcement des muscles - 12 cotes(S0 D+) vite:
pml‘r.?ndi stabilisateurs, Récup: la descente
§ain de force..) et Lieu: cote jardin de Podsy
trasnfert course pour gain »frontale
de puissance, travail sur la
VMA longue et courte,
Sembinad travail du volume.
2lau
27/01/2019
Séance VMA ascensionnelle longue:
- Echauffement 20’ footing lent
Mobilité musculaire/articulaire 10°
5 REPOS
del gne d'ige ETIREMENTS HAUT
départ pren arrivée au parking ET BAS DU CORPS 20
|essaie d'étre régulier sur les 8 montées, méme chrono & &30
chaque fois.
- Récup la descente
|- Récup 15' footing lent
Lieu: autour du callage
Semaine du + montre
2Bau
03/02/2019
avall d'endurance fondamental Travail de VMA (30  105% de VMA)
R il au seuil (70 & 85% de VMA) Travail PPG 1
[ Virh ! SIS 5




