SEMAINE DU 05/04 AU 12/04
Séance N°1 : 45’ de footing 2PPS – PPG




6 à 8 diagonales allongées récup. largeur




10’ de récup. + étir. Assou.
Séance N°2 : 30’ de footing 2PPS – PPG




(1200m à 90%- r.4’ - 600m à 92%) X 2 - R.6’
Attention aux allures



10’ de récup. + étir. Assou.

Séance N°3 : 01h00’ de footing avec accélération en côtes + relance « 15 côtes env. »




+ étir. Assou.

L’intégrale du JAUDY
Séance N°3 : 02h30’ de footing avec accélération en côtes + relance « 15 côtes env. »




+ étir. Assou.
