Planning entrainement

décembre 2019
Le froid est la et les fétes approchent a grand pas. On progresse toujours dans la
bonne humeur et on définit ses objectifs du printemps.

Séances Lieu de Rdv / Lieu
Jour Séances de la séance
Echauffe Durée Récup
ment Type Effort/Con
tre effort
- Séance Spé | 15 min ete do 8 ]
Mardi 3 min 800m (i) r' 200m + 3 x E ‘E_/*"CZPO"‘ . Iste de Beaugency
*PPG 1 1200m aitoy r' 200m + 800m " | gainage|  [rédAllonne
(all5)
Mercredi 4 15 min AR - ° :nm RDV mail en bas de
Mini circuit cdte Evéché x 8 &€ i gainage I'abbaye & Beaugency
FARTLEK
Teudi 5 20 min : U E: - 20 mi Salle des fétes de Baule
eudi + PPG Footing progressif jusqu'a E/C i- min ' Lavau

allure soutenu (90%VMA)

Mardi 10 20 min VMA LONGUE - 95 % VMA E:17'30 20+mm Salle des fétes de Baule
. . ' E/C :24'30 i
+ PPG 7 x 230 récup 1 Gainage / Lotissement
M di 1 15 min Circuit training Espace E : 10' 10 mi RDZZESPGZ?O\/'P“% )
ercredi « PG Vitalité E/C 122" min rue d'Orléans
Beaugency
20 min VMA COURTE - 100 % VMA E: 12 20+mm sale des fétes de Baule /
eudi + Sri ' ' : otissement
Jeudi 12 PPG 2 séries [ 6 x 1'/50]R 2 E/c 22 Loti

Gainage




in | ALLURE SPE - 92 % VMA | E:18'-3' 5

Mardi 17 20 min E/c 25'30 - | 20 min Salle des fétes de Baule

*PPG | 6 x 3" récup 1'15 + 4 x 45/45 3 / Lavau
Mercredi 18 15 min Séances de cotes x 10 Renfo 10 min ,RDV mal\l en bas de
l'abbaye a Beaugency
PMA - 110 % VMA i

Teudi 19 20 min : E: 15' 20+mm Salle des fétes de Baule

+PPG 5 X [45/45 + 45/1'30 + E/C :30° . / Lotissement
1'30/45 ] Gainage

ALLURE SPE - 95 % VMA

) 15 min .
Lundi 23 20 min : E : 6000 m . Piste de Beaugency -
+PPG 2 x 400m r' 200m + 4 x 800m E/C : ] Pré d'Allonne
r' 200m + 2 x 1000m r' 400m gainage
Teudi 26 20 min VMA COURTE EN COTE E:8 20+mm Salle des fétes de Baule
+PPG 12 x 40" en céte r' 1'10 B/ 22 Gainage / Céte de Baule

Lundi

20 min
+ PPG

ALLURE SPE - 92 % VMA

Pyramidal (2/4/6/4/2)
r' (1/1'30/2'/1'30'1)

E : 18'
E/C :25'

20 min

Salle des fétes de Baule
/ Lavau




