PROGRAMWME INDIVIDUEL D’AVANT SATISON
2021/2022

Semaine an 194/0F au 2.3/DF..

-Lundi 14/07 : course 1x20’ (allure modérée)
- Wercredi 21/07 : course 2x2.0" (allure wmodérée)
- Vewdredi 22/07 : course 1x15" + 1x30" + 1x15’ (allure wmodérée)

Semaine an 26/0F.au 30/DF.:

- Lundi 26/07 : course 2x15° (allure sontenne)

- Mercredi 26/07 : course 2x2.0" (allure sontenne) + 1x15° (allure
modérée entre les 2. sontenue)

- Vendredi 30/07 : e alternance 2. (allure modérée) et 1’ (allure plus
élevée) pdt+ 20" puis course 25" (allure modérée)

Semaine du 02/0% au DG/D

- Lundi D2/09 : course 3x15° (alternance modérée & sountenne 3’ chague)
- Wercredi DA/0D : course 50" (alternance wmodérée & sontenne 5 chadue)
- Vendredi @/0D : course 4x10" (3 ségquences soutennes + 4 plus rapide)

En plus, a chadue fois, série abdos (50) + pompes (30) + gainage (30 <)
entre chadue séduence.......

Notes ! courir sur terrain souple, courir Nors +emps de grosse chalenr
(ex : soirée, matinée) , boire 1,5 L d'ean par jour

PEPRISE DE L'ENTRATNEMENT
LUNDT 09/0% A 19 H 15 A BEAUREPATLRE

Jérémie LARDEUK : D0-24-45-22-05.




