Planning entrdinement
SEPTEMBRE - 2017

Jour

Séance

Lieu de Rdv

Echauffement 15 min
2 sériesde 7 x (1'/50"")-r 2

Salle des fétes de

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

Jeudi 7 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 12 Obj : VMA (cétes - descentes et plat)
. Baule
Renforcement musculaire
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min
Teudi 14 4'-6"-6"-4"r2min Salle des fetes de

Obj : travail endurance active
Retour au calme 10 min

Baule

Echauffement 20 min

é‘rang Meung sur

Mardi 19 8 x 3 min-r 1'30 min Loire
Obj : Endurance active
Echauffement 20 min
) 12 x 1 min-r 45" Salle des fétes de
Jeudi 2l Obj : vitesse Baule

Retour au calme 10 min




Echauffement 20 min
3 x (1'-2'-3") récup (50''- 1'- 2')

Etang de Meung sur

Mardi 26 Obj : vitesse au seuil Loire
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min

Teudi 57 2 séries de 8 x 40"’ en cote Beaugency

Obj : Vitesse en cote
Retour au calme 10 min




