Programme des Agiles
Du 04 Février au 03 Mars
2019
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Travail d'endurance fondamentale

Pour 3 entr/sem : 2 EF

Pour 4 entr / sem : 2 EF + PPG
Pour 5 entr / sem : 2 EF + 1 VMA + PPG

Travail de VMA (90 a 105% de VMA)

Travail au seuil (70 a 85% de VMA)

Travail spécifique (PPG ou Spé)




