SEMAINE DU 13/01 AU 19/01

Séance N°1 : 30’ de footing 2PPS – PPG




8 à 10 diagonales allongées récup. largeur




10’ de récup. + étir. Assou.

Séance N°2 : 30’ de footing 2PPS – PPG




5’ – 3’ – 2’ R.3’ à allure d’un semi (80 % VMA)




10’ de récup. + étir. Assou.

Séance N°3 : 01h00’ de footing avec accélération en côtes + relance « 6 côtes env. »




+ étir. Assou.
