Planning entrdinement
novembre 2018 jusqu'au 8 décembre

Séance Lieu de Rdv / Lieu
Jour Echauffe ) ) de la séance
Séances Récup
ment
5x6' récup 1’ 6 Lignes Salle des fétes de Baule
Jeudi 1 20 min - Droites 15 min
Allure seuil - T de 50m / Lavau

4x[45''/1']1+4 x[1'30/2']+4 x
Mardi 6 20 min [45''/1'] 20 min
Puissance Anaérobie - R

Salle des fétes de Baule
/ Lotissement

7x2 récup !’ . | Salle des fétes de Baule
20 min

Jeudi 8 20 min Allure Aérobie - T / Lotissement

. . 4x6"récup !’ 4x 4.5 /1 . | Salle des fétes de Baule
Mardi 13 20 min . Puis. 20 min
Allure seuil - T L. / Lavau
Anaérobie-R
. . 5x[45''/1' +45''/2' +1'30/1 .| Beaugency / En dessous
Jeudi 15 20 min [ . P ] 20 min gency 7 =n
Puissance Anaérobie - R de la piscine

. . 3x3' récup 2’ 4 x2' récup 2 .| Salle des fétes de Baule
Mardi 20 20 min Allure Aérobie - I| Allure Aérobie - I 20 min / Lavau

. . 10 x 1'30 récup 2' . | Salle des fétes de Baule
Jeudi 22 20 min Puissance Anaérobie - R 20 min / Lotissement

4 x 30" en

Mardi 7 20 min 20 min ‘ chte Renfonj. 15 min Salle des fétes de Baule
Allure Seuil L. musculaire / Lavau
Anaérobie - R




6 x 4'30 récup 3' 15 min Salle des fétes de Baule
Allure Aérobie - T / Lavau

Jeudi 29 20 min

3x6' récup2' 15 min Salle des fétes de Baule
Allure Seuil - T / Lavau

Jeudi 6 50 min endurance + 6 LD Salle des fétes de Baule

Mardi 4 20 min




