Planning entrdinement
SEPTEMBRE - 2016

Jour Séance Lieu de Rdv
Jeudi 1 Footing et la spéciale Guinguette Salle d;asuﬁzfes de

Echauffement 15 min
2 séries de 8 x (30''/30"")

Salle des fétes de

ard ° Obj : Vitesse Baule
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min

Jeudi 8 4x4min-r2 Etang Meung sur

Obj : Vitesse endurance
Retour au calme 10 min

Echauffement 20 min
8 x séance du triangle

Loire

Salle des fétes de

Mardi 13 Obj : VMA (cétes - descentes et plat) Baule
Renforcement musculaire
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min
Teudi 15 4'-6'-6'-4'r2min Salle des fétes de

Obj : travail endurance active
Retour au calme 10 min

Baule

Mardi

20

Echauffement 20 min
10 x1'30 min-r 1 min

étang Meung sur
Loire



Obj : Vitesse
Retour au calme 10 min

Jeudi

22

Echauffement 20 min
8 x 3 min-r 1'30 min
Obj : Endurance active
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule

Mardi

27

Echauffement 20 min
challenge course en relais
Obj : relais
Retour au calme 10 min
Renforcement musculaire

Salle des fétes de
Baule

Jeudi

29

Echauffement 20 min

2 séries de 10 x 40'' en cote
Obj : Vitesse en cote
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule




