Programme des Sylvestres
du 02/09/19 au 29/09/19

Semaine du
02/06 au
08/09/2019

Semaine du
09 au 15/09/2019

Semaine du
16 au 22/09/2019

Semaine du
23 au 29/09/2019

Légende

COURIR A POISY

Footing 45' & 1h00
ou
REPOS
ETIREMENTS HAUT
ET BAS DU CORPS
204 30'

Objectifs: Travail de
la VMA et PMA

Footing 45' a 1h00
ou
REPOS
ETIREMENTS HAUT
ET BAS DU CORPS
20a30'

Footing 45' a 1h00
ou
REPOS
ETIREMENTS HAUT
ET BAS DU CORPS
20330

Footing 45' a 1h00
ou
REPOS
ETIREMENTS HAUT
ET BAS DU CORPS
20a30'

Travail d'endurance fondamental Travail de VMA (90 a 105% de VMA)
Travail au seuil (70 a 85% de VMA) Travail spécifique PPG
VMA Ascentionnelle




