Planning entrdinement
JUIN 2018

Jour

Séance

Lieu de Rdv

Echauffement 20 min
12 x séance du triangle

Salle des fétes de

Mardi 5 Obj : VMA (cétes - descentes et plat) Baule
Renforcement musculaire
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min
. 4'-6'-6"-4'r2 min Salle des fétes de
Jeudi 7

Obj : travail endurance active
Retour au calme 10 min

Baule

Echauffement 20 min

3x (1'-2'-3") récup (45''-1'-1'30)

Etang Meung sur

i 12 - .
Mard! Obj : fractionné Loire
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min
Jeudi 14 4x5 -réecup 2 Salle des fetes de

Obj : Seuil
Retour au calme 10 min

Baule

Echauffement 20 min
4x(30''/30"')- 4 x (45''/45'") - 4 x

E"rang Meung sur

Mardi 19 (1'/50'")_ Loire
Obj : fractionné
Retour au calme 10 min
Echauffement 20 min
_ 1'-2'-4"-4'-4'-2"'-1" - récup de moitié | Salle des fétes de
Jeudi 21

Obj : endurance active
Retour au calme 10 min

Baule




Mardi

26

Echauffement 20 min
3 x 8 min-r 3 min
Obj : Endurance active gestion cotes et
descentes
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule

Jeudi

28

Echauffement 20 min
5x(3'+1' a 100 % vma) récup 2"
Obj : VMA longue
Renforcement musculaire
Retour au calme 10 min

Salle des fétes de
Baule




