Planning entrdinement
OCTOBRE - 2017

Jour Séance Lieu de Rdv
Echauffement 15 min .
Mardi 3 12 x (1'/45") Etang dfo?ﬁzu"g sur
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min .
Jeudi 5 5 x4 min-r2min Salle des fetes de
. Baule
Retour au calme 10 min

Echauffement 20 min
3x8 min-r2min

Salle des fétes de

Mardi 10 Retour au calme 10 min Baule
Echauffement 20 min
Jeudi 12 10 x1°30 min - r 1 min Salle des fétes de

Renforcement musculaire
Retour au calme 10 min

Baule

Echauffement 20 min
Myo cross max

Salle des fétes de

Mardi 17 12 x (45''/50'"' chaise/5"'" transition) Baule
Vitesse & renforcement musculaire
Echauffement 20 min
Jeudi 19 1 séries de 12 x 35°" en cdte Salle des fétes de

Retour au calme 10 min
Renforcement musculaire

Echauffement 20 min

Baule

Salle des fétes de

Mardi 24 4x (1'-1'30'-2") récup (40''-50"'-1")
. Baule
Retour au calme 10 min
Jeudi 26 Test VMA et/ou course en relais E"rang Meung sur




Loire

Mardi

31

Echauffement 20 min
12 x triangle
Retour au calme 10 min
Renforcement musculaire

Salle des fétes de
Baule




