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JOURS MATIN APRESMIDI SOIREE

Samedi Accueil & partir
de 14h et suivan  Présentation de la
les possibilités di semaine
chacun &
présentation du grouf
Footing bord de
mer 1h00 a 16h
Footing de 50" a 1h10 : L

Dimancht Sieste/Théorie

Dietéetique (la classifiation de
aliments, la digestion, et les
alimentsconseillés/déconseill¢
en cas de surpoids)

Mise en place du
groupe
tableau VMA -
Allures

Séance 1h4Qh50

Point sur I'entraineme
La programmation
de la VMA et son

développement

Dynamisation Psycho

Sieste/Théorie

Séance de relaxatiol

-

1

el Physiologique + échauffeme La.recuperatlcl)n LR
active et passive
. Sport et nutrition
Test VMA + temps de soutie Footing 1h-1h15
Abdos - Gainage L'équilibre alimentaire
SIESIETIEENE Le travail spécifique
Mardi Footing thng.té'g?e?ﬁeﬁg : (10km, semi, maratho
de 50'a 1h10 trail, ultra)
Abdos - Gainage Footllr;]%ré h30- | seance de relaxatio
N°2 (R3P)
Sieste/
Repos :
: Une programmation
MEEEe] Séance spécifiqu Le seuil
Abdos - Gainage — PPG beciiiq
marathon
Sieste/Théorie
Jeudi Sortie longue avec orientatic anzlgaslﬁcdee o Séance de relaxatior
(Runé&bike) q : N°3 (Schultz)
u matin.
Libre
VTT 1h10-20
Vendredi Footing et seuil Debriefing semaine
Abdos - Gainage
Samedi Abdos - Gainage Départ (a partir d

Footing sur la plage

14h)

Cette semaine sera liée a votre pratique. Elleasaptée a votre demande. Le repos devra
étre bien géré de fagon a éviter les blessuress Ymfiterez des infrastructures, du cadre
exceptionnel et d’'un professionnel du sport. Laaemsera adaptée a votre pratique.

LE CONTENU STAGE SERA ADAPTE A CHACUN



