LE DERF
2x (30" +45" +1'+1'15) + 2 x (1'15 + 1’ + 45" + 30") 35" entre chaque rep / 3' minutes entre les deux blocs A e : = : HIPPODROME SENE
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
3 x (2’ minutes Seuil 1 + 2 minutes Seuil 2 + 2 minutes VMA L + 2 minutes VMA M) 2' minutes 30 aprés bloc VMA longue Z6 : 90 - 95% Al o Ll BOUCLE 4 VENTS
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
7 x 2'30 minutes 1' aprés 2'30 minutes VMA longue Z6 : 90 - 95% IMPASSE DES MOUETTES
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
3 X (2’ minutes VMA L + 2' minutes VMA L + 4 x 30"'/30"VMA M) 30" entre chaque rep / 2" minutes entre les blocs VMA longue Z6 : 90 - 95% A LI : < : PISTE KENYANNE 1000M
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
5 x (30 secondes + 45 secondes + 1 minute) 35 secondes / 50 secondes / 1 minute ~ e . . : PORT ANNA
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
3 X (4 minutes Seuil 2 + 2" minutes VMA L + 4" minutes Seuil 2) 2' minutes entre les blocs VMA longue Z6 : 90 - 95% RIVES DUEVA;TI(S;SIE; POINTES
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
Cotes : 4 x 5" minutes circuit escalier 1' 30 apres 5’ minutes VANNES : KERINNO
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
3x(1' VMA M + 2 VMA L + 5’ SEUIL 2) 130 minutes entre les blocs A moyenne Z7:: 9 VMA longue Z6 : 90 - 95% PORT ANNA
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
6 x (1’ minute VMA M + 2’ minutes VMA L) 1'30 aprés bloc e : = : VMA longue Z6: 90 - 95% LE DERF
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
Cotes : (3 x 30" amplitude) + (3 x 4’ minutes circuit escalier) + (3 x 30"" amplitude) 1' aprés 30" / 1'30 aprés 4’ minutes VMA longue Z6 : 90 - 95% VANNES : KERINNO
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
5x (2 minute VMA L + 3' minutes Seuil 2) 2' minutes aprés bloc VMA longue Z6 : 90 - 95% VILLENEUVE + SAINT ARMEL
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
7 x (40 secondes + 55 secondes) 45 secondes / 1 minutes A e : = : PISTE C\g:(;'SAB\I;ERBFOUTE DU
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
6x (L' VMA L +2 SEUIL 2+ 1' VMA L) 1'30 apreés bloc VMA longue Z6 : 90 - 95% PISTE KENYANNE 1000M
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
10 x 1’ minutes 1’ minutes " moye - : AVENUE DONEGAL
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
3x (3 Seuil 2+ 1' VMA L + 3 Seuil 2) 2' minutes aprés bloc VMA longue Z6 : 90 - 95% BOUCLE DE KERARDEN
RENFO MUSCULAIRE SALLE LE MANCEL - 10h / 11h30 LE DERF
Footing RIS LE DERF
5x307/30" +5x 1'/1' +3x 21’ i lemguE 218 2 Y- Bl HIPPODROME SENE
RENFO MUSCULAIRE PPG EN SALLE LE DERF
Footing RIS LE DERF
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