PROGRAMME INDIVIDUEL D'AVANT SAISON
2020/2021

Semaine gy 20/07 Au Z4/07

~ Mercredi Z2/07 : conrse ZxZ0" (allure moderée)
~ Vendredi Z4/07 : course 1x20" et 1x30” (allure modérée)

Semasne fu L7/07 av Z1/07

~ Lundi Z7/07 : course x40” (allure modérée)
~ Mercredi 29/07 : course Ix20" (allure moderée)
117" (allure plus elevée)
- Vendredi 51/07 : en alternance Z' (allure modéree) et 1’ (allure pluselevee) pdt 20°
puis course 177 (allure modérée)

Semaine gy 07/08 av 05/08 ;

- Lundi 02/08 : course bx§’ (alternance modérée et rapide)
+ serie de 10 sprints 10 m/ 20 m/20 m

En plus, & chaque fois, série abdos (50) + pompes (50) + qainage (%05)

AvLes : courir sur terrain sau;)la, courir hors temps de qrosse chaleur (ex: soirée,
matinée), boire 1,5 L d'eau par ] our
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