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FERIODE NOVEMBRE DECEMERE 2008

Séance Terrain VA sur pelouse

WERDREDI

Effectuer untest du & min la semaine avant de commencer cette période .
Séance Whid  100m (longueur terrsing & 130% WMMA puis retour au départ en footing [Eger en 1
Hmiin
SEM 13 x100100m - 1mind R = 3min
ZEM 2 3 x120100m - 1min) R = 3min
SEM 34 x100100m - Tmim R = 3min
SEM 44 < 120100m - 1min) - B = 3min

P2, Gimin 130%
13 1300 19zeC
14 1400 18zec
15 1:300 17zec
16 1600 16 zec
17 1700 13 sec
13 1800 14 zec

Etirement= 15min
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