Planning entrdinement
iuillet /aoiit - 2017

Jour

Séance

Lieu de Rdv

Mardi

Echauffement 20 min
Myo cross Max - 12 x1'/45"" chaises
Objectif : Vitesse et renforcement
musculaire
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule

Jeudi

Echauffement 20 min
3x8'-r2min
Parcours cotes descentes
Objectif : Gestion allure
Retour au calme 10 min

Echauffement 20 min
10 x 2 min-r1'15 min

Salle des fétes de
Baule

Etang Meung sur

Mardi ! Objectif : Vitesse aux seuils Loire
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min
5x4' (avec1 al1l00 % VMA)-r 2'
Jeudi 3 Objectif : endurance active Salle des fétes de

Retour au calme 10 min
Renforcement musculaire

Echauffement 20 min
2 sériesde 10 x45"'' - r 40"’

Baule

Mardi

Mardi 8 Objectif : vitesse ETangLAc/)\ﬁL;ng sur
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min

Jeudi 10 t2x1 -r1min Beaugency

Objectif : fractionné
Retour au calme 10 min

Echauffement 20 min
2'-4'-6'-4'-2" - récup de moitié
Retour au calme 10 min

Etang Meung sur
Loire




Objectif : fractionné pyramidal
Renforcement musculaire

Jeudi

Echauffement 20 min

10 x 3 min - r 1'30 min
Retour au calme 10 min
Objectif : endurance

Salle des fétes de
Baule

Echauffement 20 min
12 x le triangle

Etang Meung sur

Mardi 2 Objectif : Vitesse aux seuils Loire
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min
4x5 -r2
Jeudi 24 Objectif : endurance active Salle des fétes de

Retour au calme 10 min
Renforcement musculaire

Echauffement 20 min
12 x 45" en c6te - récup en descente

Baule

Mardi 29 Objectif : vitesse en cote Salle des fétes de
Retour au calme 10 min Baule
Renforcement musculaire
Echauffement 20 min
12 x1'30 récup 1'
Jeudi 31 Objectif : vitesse seuil Salle des fétes de

Retour au calme 10 min
Renforcement musculaire

Baule




