Programme
Rieuses
du 03/09/19
au 26/09/19

semaine mardi mer jeudi week-end
3/09 et 05/09 20'-30'
Chaussure route Chaussures route
10/09 et 12/09 Echauffemeflt 20' + Gammes - 20'-30" .E(.:.han,fe.me.?t ZF)' + EAD , 20'-3,0' Eti.remer)ts. ,
5X(1/2 Tour Marais EF - 1/2 Tour Marais Sortie "Cohésion" (faible dénivelé) Randonnée (faible dénivelé)
accélération progressive) PPG (college)
PPG Tabata (Skate Park) R=10'
Chaussures route
Echauffement 20 + EAD
17/09 et 19/09 20'-30' 20'-30' Eti t
/09 et 19/ Sortie "Cohésion" (faible dénivelé) Irements
PPG (college)
R=10'
Chaussure route
20'-30' Eti t
24/09 et 26/09 Echauffement 20" rements
; . : Run < 6km (allure EF)
2X Parcours PPG 10' (collége/forum) - R=2
R=10'

Endurance Fondamentale = tout va bien !

seuil = douleur supportable

Etirements

VMA = douleur difficilement supportable

Travail spécifique

Activités




