PROGRAMME

Préparation Individuelle

Reprise

Semaine 1




Du lundi 11 juillet 2016  au  Dimanche 17 juillet 2016

Faire 2 footings d’une durée de    :


30 à 35 minutes



Musculation haut corps                :


Abdos droit : 3 X 35          Oblique : 2 X 20

Pompes                                          :


3 X 10

Musculation bas corps                  :                                 Chaise       2 X 20 sec    20 sec RECUP 

                                                                                                          2 X 25 sec     25 sec RECUP

                                                                                                         2 X 30 sec    30 sec RECUP

Semaine 2




Du lundi 18 Juillet 2016  au  Dimanche 24 Juillet 2016

Lundi 18 Juillet :

Faire 1 footing d’une de          :


30 minutes

maximum 40 minutes

Musculation haut corps                :


Abdos droit : 4 X 50          Oblique : 3 X 20

Pompes                                          :


3 X 12

Mercredi 20 Juillet :

Faire 1 footings d’une durée de    :


35 minutes



Musculation bas corps                  :                                 Chaise     3 X 30 sec     30 sec RECUP 

                                                                                                         3 X 25 sec     25sec RECUP

                                                                                                         3 X 30 sec     30 sec RECUP

Pompes                                          :


3 X 15

Vendredi 22 Juillet :

Faire 1 footing d’une de          :


40 minutes



Musculation haut corps                :


Abdos droit : 5 X 40          Oblique : 3 X 25

Pompes                                          :


3 X 15

Semaine 3




Du lundi 25 Juillet 2016 au Dimanche 31 Juillet 2016

Lundi 25 Juillet :

Faire 1 footings d’une durée     :

15 minutes + Fartleck 8 minutes (changement de rythme)+






20 minutes de course d’ un bon rythme

Musculation bas corps                  :                                 Chaise     4 X 20 sec     30 sec RECUP 

                                                                                                         4 X 25 sec     30 sec RECUP

                                                                                                         3 X 30 sec     30 sec RECUP

Mardi 26 Juillet :

Faire 1 footings d’une durée     :

40 minutes

Musculation     : Gainage          : Abdos droit :15 sec 15sec RECUP      Oblique : 15 sec 15sec RECUP

                                                                       FAIRE 10 FOIS
Jeudi 28 Juillet :

Faire 1 footings d’une durée     :

10minutes + Fartleck  10 minutes+10 minutes de course +Fartleck 






10 minutes

Vendredi 29Juillet :

Faire 1 footings d’une durée     :
 30 minutes

Musculation     : Gainage          : Abdos droit :25 sec 25 sec RECUP      Oblique : 25 sec 25sec RECUP

                                                                       FAIRE 10 FOIS
