Planning entrdinement
février 2017

Jour

Séance

Lieu de Rdv

Mardi

Echauffement 20 min
Séance de Myo cross Max
12 x 30s/30s + 12 x 50s chaise
Obj : Préparation physique trail
Retour au calme 20 min

Beaugency

Jeudi

Mardi

Echauffement 20 min
2 sériesde 7 x 1 min-r 1 min
Obj : Vitesse
Retour au calme 10 min

Echauffement 20 min
10 x 1'30"" récup 1’
Obj : Vitesse
Renforcement musculaire
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule

Salle des fétes de
Baule

Jeudi

Mardi

Echauffement 20 min
4 x5 récup 2
Obj : Vitesse active
Retour au calme 10 min

Echauffement 20 min
5x4' avec 1 al100 % VMA
Obj : Endurance active
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule

Salle des fétes de
Baule

Jeudi

Mardi

Echauffement 20 min
fractionné pyramidal
(1'-2'-3'-5'-3'-2'-1")
Obj : pyramidal
Retour au calme 10 min

Echauffement 20 min
3x8 min-r 3 min
parcours a relance
Obj : Gestion descentes cotes et plat
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule

Salle des fétes de
Baule







