COURIR A POISY

Programme des Sylvestres
du 04/11/19 au 01/12/19

Footing 45' a 1h00
Semaine du R;L:)S
04/11 au ETIREMENTS
10/10/2019
HAUT ET BAS DU
CORPS 20 a 30'
Objectifs:
Travail de la
VMA et PMA
Fartlek
- Echauffement 25' footing
. Footing 45' a 1h00
Semaine du 00 mgOU a - 5 Tours du marais (30" 100% VMA +
1lau REPOS 3'00" allure 10km + 30" 100% VMA)
17/11/2019 =2'30"
/11/ ETIREMENTS | = 230" trot
HAUT ET BAS DU . , .
CORPS 20330 || Récup 10’ footing
Lieu: Tour du Marais
Chaussures Route + frontale
Semaine du Footlngcé)lfJ a 1h0o
18au REPOS
24/11/2019
ETIREMENTS
HAUT ET BAS DU
CORPS 20 a 30'
Fartlek
' - Echauffement 25' footing Footing 45' 3 1h0
Semaine du ou
25/11au - 25' de Fartlek au sifflet REPOS
01/12/2019
- Récup 10’ footin, ETIREMENTS
> g HAUT ET BAS DU
CORPS 20 a 30"
Lieu: Tour du Marais .
Chaussures Route + frontale

Travail d'endurance fondamental Travail de VMA (90 a 105% de VMA)
Légende Travail Tempo (vit spé) Travail spécifique PPG

I |VMA Ascentionnelle




