Planning du stage du 28/02/2008 au 02/03/2008

Jeudi :
9 h 30 : RDV au stade de Cesson.
10 h 00 – 12 h 00 : Footing long (terrain valloné)
12 h 00 – 13 h 30 : Repas
15 h 30 – 17 h 30 : Vélo (transitions, technique de prise de relais) (RDV vélodrome vérifier si c'est OK sinon RDV OCC)
18 h 30 – 20 h 00 : Course à pied (Séance piste) pour ceux qui travaillent.

Vendredi :
10 h 00 – 12 h 00 : Course à Pied (travail au seuil ou fartleck) (RDV stade Cesson)
12 h 30 – 14 h 00 : Repas
14 h 00 – 16 h 00 : Vélo sortie aérobie RDV OCC

Samedi :
09 h 00 – 14 h 00 : présentation équipe tri et du D1
12 h 30 – 14 h 00 : Repas (salle OCC)
14 h 30 – 17 h 30 : Vélo travail VMA  (RDV OCC)

Dimanche :
10 h 00 – 12 h 00 : Natation (RDV piscine CS3)
12 h 30 – 14 h 00 : Repas
14 h 00 – 17 h 00 : Vélo - Course à pied enchaîné (aérobie) (RDV OCC)
17 h 00 – 17 h 30 : Débriefing, Fin du stage.
