SEMAINE DU 25/03 AU 31/03

Séance N°1 : 45’ de footing 2PPS – PPG




6 X 400m. à 95% récup. 100m. trottinés
Attention aux allures



10’ de récup. + étir. Assou.

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




(800m à 95%- r.3’ - 400m à 98%) X 4 - R.6’
Attention aux allures



10’ de récup. + étir. Assou.

Séance N°3 : 01h30’ de footing avec montée rapide, 12 côtes, récup. Descente marchée




+ étir. Assou.

L’intégrale du léguer
Samedi « APM si possible » : 01h30’ de footing à 70% 
+ étir. Assou.

Dimanche : 02h15’ de footing sur terrain vallonné



+ étir. Assou.
