_ lundi 16 juillet Footing de 20 minutes

Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

mercredi 18 juillet Footing de 20 minutes
Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

vendredi 20 juillet Footing de 30 minutes
Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

Semaine2 lundi 23 juillet Footing de 20 minutes

Footing accéléré : pendant 20' => 20" d’accélération a 60% suivi de 2'30 de footing régulier
Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

mercredi 25 juillet Footing de 35 minutes (course continue pendant 20' et changement de rythme les 15' restantes)
Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

vendredi 27 juillet Footing de 20
Footing accéléré : pendant 20' => 20" d’accélération a 80% suivi de 3' de footing régulier
Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

_ lundi 30 juillet Footing de 30"

Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

mercredi 1 ao(t Footing 2x20' (4' de récupération entre les footing)
Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)

vendredi 3 aolt Footing de 35 minutes (course continue pendant 20' et changement de rythme les 15' restantes)
Renforcement Musculaire : 3 x 30 abdos + 2 x 20 pompes
Etirements passifs (12 a 15 secondes)




