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DEVELOPPEMENT
OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE JANVIER

PRE - COMPETITION COMPETITIONS
RYTHME - ENTRETIEN

REALISATION DES OBJECTIFS

FEVRIER MARS

1 semaine REPRISE PROGRESSIVE

SAISON  HIVERNALE   2006  - 2007

REGENERATION

Fartlek (variation d'allures)

Renforcement musculaire  COTES PROGRESSIVES

Footing (moyen - seuil)

P.M. Aérobie (courts - moyens - longs)

Renforcement musculaire  COTES (vitesse)

FONCIER ET MUSCULAIRE PMA - VITESSE - MUSCULATION DY NAMIQUE


