Semaine aout  semaine 31 (du 30.07 au 04), semaine 32 (du 06 au 11), semaine 33 (du 13 au 18)
Lundi

· Footing de 20 minutes

· Ppg  -       sur 15 mètres : talons au fesses, élévations de genoux, course en arrière, pas chassés)

· 4 allers retour sur chaque thème

·  10 accélérations progressives sur 15 mètres (retour en marchant)

· 10 x50 abdominaux

· 10 séries de 10 x 15’15’ de gainage

·  Vivacité 

         -      10 x 10 mètres (retour en marchant)

· 7 x 15 mètres (retour en marchant)

· 5 x 20 mètres (retour en marchant)

· Récupération étirement 

· Footing de 10 minutes

· étirement
Mardi

· Footing de 20 minutes

· Ppg  -       sur 15 mètres : talons au fesses, élévations de genoux, course en arrière, pas chassés)

· 4 allers retour sur chaque thème

·  10 accélérations progressives sur 15 mètres (retour en marchant)

· 10 x50 abdominaux

· 10 séries de 10 x 15’15’ de gainage

·  puissance
         -      10 x 15’ 15’         (75 mètres)

         -       3 séries  

· Récupération étirement 

· Footing de 10 minutes

· Etirement

Mercredi

· Footing de 20 minutes

· Ppg  -       sur 15 mètres : talons au fesses, élévations de genoux, course en arrière, pas chassés)

· 4 allers retour sur chaque thème

·  10 accélérations progressives sur 15 mètres (retour en marchant)

· 10 x50 abdominaux

· 10 séries de 10 x 15’15’ de gainage

·  puissance
         -      10 x 15’ 15’         (75 mètres)

         -       2 séries  

         -       travail sur côte (10 montées)

· Récupération étirement 

· Footing de 10 minutes

· Etirement

Jeudi

· Footing de 20 minutes

· Ppg  -       sur 15 mètres : talons au fesses, élévations de genoux, course en arrière, pas chassés)

· 4 allers retour sur chaque thème

·  10 accélérations progressives sur 15 mètres (retour en marchant)

· 10 x50 abdominaux

· 10 séries de 10 x 15’15’ de gainage

·  puissance
         -      10 x 15’ 15’         (75 mètres)

         -       3 séries  

· Récupération étirement 

· Footing de 10 minutes

· étirement

Vendredi

· Footing de 20 minutes

· Ppg  -       sur 15 mètres : talons au fesses, élévations de genoux, course en arrière, pas chassés)

· 4 allers retour sur chaque thème

·  10 accélérations progressives sur 15 mètres (retour en marchant)

· 10 x50 abdominaux

· 10 séries de 10 x 15’15’ de gainage

·  Vivacité 

         -      10 x 10 mètres (retour en marchant)

· 7 x 15 mètres (retour en marchant)

· 5 x 20 mètres (retour en marchant)

· Récupération étirement 

· Footing de 10 minutes

· étirement

Samedi

· Footing de 50 minutes

· Ppg  -       sur 15 mètres : talons au fesses, élévations de genoux, course en arrière, pas chassés)

· 4 allers retour sur chaque thème

·  10 accélérations progressives sur 15 mètres (retour en marchant)

· 10 x50 abdominaux

· 10 séries de 10 x 15’15’ de gainage

· Récupération étirement 

· étirement

