SEMAINE DU 01/04 AU 07/04
Séance N°1 : 30’ de footing 2PPS – PPG




8 X 400m. à 100% récup. 2’ trottinées
Attention aux allures



10’ de récup. + étir. Assou.

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




(1000m à 92%- r.4’ - 500m à 95%) X 4 - R.6’
Attention aux allures



10’ de récup. + étir. Assou.

Samedi « APM si possible » :01h00' de footing à 70 %
Séance N°3 : 2h00’ de footing sur terrain vallonné.




+ étir. Assou.
Dimanche : loco trieux 26 km ou 02h30' de footing à 70%
