PREPARATION INDIVIDUELLE

Du lundi 30 juin au dimanche 6 juillet :
* 4 footing de 20 min
* 1 série de 20 abdos / séance
e 1 série de 20 pompes / séance
* étirements aprés chaque séance

Du lundi 7 au dimanche 13 juillet :
* 3 footing de 30 min
* 1 série de 40 abdos / séance
* 1 série de 20 pompes / séance
* étirements aprés chaque séance

Du lundi 14 au dimanche 20 juillet :
* 2 footing de 40 min puis accélération a 70% sur 30 sec et récupération d'1 min et ceci 5 fois
* 2 séries de 30 abdos / séance
» étirements aprés chaque séance

Du lundi 21 au dimanche 27 juillet :
* 2 footing de 45 min puis accélération a 80% sur 30 sec et récupération d'1 min et ceci 5 fois
* 2 séries de 40 abdos / séance
» étirements aprés chaque séance

Du lundi 28 juillet au dimanche 3 aout :
e lundi : footing 35 min + 1 série de 20 pompes + étirements
* mardi: repos
* mercredi: 1h30 de vélo
e jeudi: repos
e vendredi : 2h de piscine
* samedi: 30 abdos + 20 pompes
* dimanche : repos
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