Programme des Agiles
Du 29 Mai au 02 Juillet

2023

Semaine du
29/05 au
04/06

Semaine du
05/06 au
11/06

Semaine du
12/06 au
18/06

Semaine du
19/06 au
25/06

Semaine du
26/06 au
02/07

Légende

Suite d'un volume important de travail d'allure en spécifique, augmentation du niveau de

Objectifs :

puissance musculaire.

Travail d'endurance fondamentale

Travail au seuil (70 a 85% de VMA)

Travail de VMA (90 a 105% de VMA)

Travail spécifique

Pour 3 entr /sem : 1 EF
Pour 4 entr / sem : 1 EF + PPG
Pour 5 entr / sem : 1 EF + 1 Tempo Run + PPG




