Semaine 27
Du 5 au 11 Juillet

Programme de reprise individuelle

e

e N s

course allure modéree

2x15?

renforcement: gainage
10

ETIRENMENTS :
10°

course allure modéree
1x30°

renforcement:

memnbres inférieurs
gainage

15*

s Newvil

o

Semaine 28
Du l2 au 18 Juillet

course allure modéree
1x30°

renforcement: gainage

107

ETIREMENTS :
10°

course allare progressive

Z2xZ0°

ETIRENMENTS :
10°

course allure modéree
15"+ 2x10' style
FARTLEK

renforcement: gainage
107

ETIRENMENTS :
107

Semaine 29
Du 19 au 25 Juillet

Semaine 30
Du 26 au 31 Juillet

course allure modéree
10"+ 2x10’ style
FARTLEHK

renforcement:

memnbres inférieurs
gainage

15*

course allure modéree
1x45?

renforcement: gainage

10"

ETIRENMENTS :
10°

Circuit de renforcement

30°

course allure modéree
107+ Zx 157 style
FARTLEK

renforcement: gainage
10

ETIRENMENTS :
10°

Groupe sénios (saison 2021-2022)
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