Programme &
Rieuses S
N e/ Nk N
du 01/10/19 ~ % S
au 01/11/19 -
semaine mardi mer jeudi week-end
Chaussure route Chaussures trail
Echauff t 20' Echauff t 20'
01/10 et 03/10 chatiemen 20'-30" chatiiemen 20'-30' Etirements
Gammes Gammes A Skip + Run
2X Parcours PPG 10' (collége/forum) - R= EF en cadence X (Travail spécifique de "descente" - r = montée)
R=10' R=10'
Chaussures trail
Echauff t 20'
Garcnri:s in;;iln +RUN 20'-30' Etirements
08/10 et 10/10 o » i " , 20'-30' Mise en pratique Educatif du Pied :
X (Travail spécifique de "descente" - r = montée) . i .
R=10" Travail de fréquence/bruit sur 3-4km
Annonce Crazy Frog Challenge
Chaussure route
Echauffement 20' + EAD
15/10 et 17/10 20'-30" 8X(1'/1") (route de la r?ontagne d'age) 20‘—30'”Etirtiments .
PPG en cote 2X(5X30"/30") - R=2
R=10'
Annonce Crazy Frog Challenge
22/10 et 24/10 Vélo (1h) 20'-30' Running de 8/10km REPOS +/- Randonnée (dénivelé)
29/10 et 01/11 Vélo (1h) 20'-30' Trail 8km (SEUIL en montée/plat - r=descente) REPOS +/- Randonnée (dénivelé)

Endurance Fondamentale = tout va bien !

seuil = douleur supportable

Etirements

VMA = douleur difficilement supportable

Travail spécifique

Activités




