Programme d’entrainement
Juillet 2016

Semaine du 4 au 8 juillet
2 séances

= 30 a 40 minutes de footing + Abdos ou Etirements au choix
< 30 a 40 minutes de footing + Abdos ou Etirements au choix

Semaine du 11 au 15 juillet
2 séances

= Footing 40 minutes + 15 min d’étirements

= Footing 40 minutes + 15 min d’étirements + Abdos (2 séries de 20) + Pompes
(2 séries de 15)

Semaine du 18 au 22 juillet

2 séances
= Footing 2 fois 20 minutes (allure modérée + allure soutenue) 3 min de
récupération entre les 2.
Etirements + Abdos (2 séries de 20) + Pompes (2 série de 20)
= Footing 2 fois 25 minutes (allure modérée + allure soutenue) 3 min de
récupération entre les 2.

Etirements + Renforcement musculaire + Abdos (3 séries de 20) + Pompes (3
série de 15)

Semaine du 25 au 29 juillet

2 séances
= Footing 2 fois 20 minutes (allure modérée + allure soutenue) 2 min de
récupération entre les 2.
Etirements + Renforcement musculaire + Abdos (3 séries de 30) + Pompes (3
série de 20)
@ Footing 15 minutes (allure modérée) + Footing en continu 18 minutes : [3 min
trés soutenue + marcher 1 min + trottiner 2 min] X3

Etirements + Renforcement musculaire + Abdos (4 séries de 30) + Pompes (4
série de 15)
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