Programme de préparation physique d’'été.
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Lond, 25 Jui N"U [] séance non effectuée [1séance effeduée

- Echauffement : footing de 10 min entrecoupé de 5 min d'étirements actifs

- 1 course a allure modérée de 30 min : 12 km/h au minimum => 6000m e1 30 min
(30 sec au 100m et 2 min au 400m)

- 10 minutes d'étirements passifs

- Renforcement musculaire : .

e Pompes : 3 séries de 30 répétitions a vitesse modérée

%U’LQA,' 29 Ou.ller [Oséance non effectuée [Jséance effeciuée
Séance libre dans une activité au choix. Précisez ci-dessous l'activité (ex: VTT,

tennis, natation), la durée et la forme de pratique (ex : 1 heure de tennis).

Activité et dUI€e: ..o eeeaeaaann

Voudreds U Tuil o [ séance non effectuée [Iséance effectuée

e 1 heure de vélo a une bonne allure

e 10 minutes d'étirements passifs

<ccanine 2 : du 1F Tuillad ou L Aol

Lownd, 93 Su Alef []séance non effectuée [Jséance effectuée
- Echauffement : footing de 10 min entrecoupé de 5 min d’étirements actifs
- 1 course a allure modérée de 30 min : 12 km/h au minimum => 6000m en 30 min

(30 sec au 100m et 2 min au 400m)
- 10 minutes d'étirements passifs
- Renforcement musculaire :
e Pompes : 3 séries de 30 répétitions a vitesse modérée









