Fartleck
Echauffement : 10 mn, allure modérée
Exercice : 5 mn assez vite (Fc = 170)
LUNDI Récupération : 5 mn, course modérée

Nombre de répétitions : 5

Récupération : terminer par 5 mn allure modérée
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+ étirements jambes apreés effort
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MERCREDI f Musculation générale
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Séance Facultative

Footing long : 45 mn, allure modérée
JEUDI
Léger essouflement (Fc = 150)
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Récupération : étirements jambes apres effort
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Footing long : 45 mn, allure modérée

VENDREDI Léger essouflement (Fc = 150)
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Récupération : étirements jambes apreés effort
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DIMANCHE i Récupération




MUSCULATION

EXERCICE NOMBRE DE CHARGE NOMBRE DE RECUPS ENTRE
EXERCICES ) o VITESSE ) )
NUMERO REPETITIONS (kg) SERIES LES REPETS
Pompes 1 10 0 Modérée 5 0
[ Abdominawx | 12et3% I 0 0 | voderee | 3 - o |
| AbdominauxObliques | 1 S w0 0 | vodsree | 2 - o |
| squatsetsquatsjump | 1 . 0 | 55 | voderee | s - o |
| Tiagebas | 0 1 I 0| [ ses | Moderee | 0 s - o |
. bosax | 1 I 20 0 | Moderee | s - o |
L Molles | 1 I s 0 | vodsree | s - o |

* changer de numéro d'exercice a chaque séries



