Course à pied décembre :

Augmentation du volume course à pied (transition vers le seuil)                                                    travail toujours important en natation            
intégration du home trainer
	DECEMBRE 

	Lundi 3
	Mardi 4
	Mercredi 5
	Jeudi 6
	Vendredi 7
	Samedi 8
	Dimanche 9

	 
	 
	 
	échauff 35'
	 
	footing 1h10
	 

	 
	footing 1h10
	 
	10*1'-1' all 2hte
	 
	6*100m côte
	 

	 
	circuit training
	 
	récup 15'
	 
	gainage
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Lundi 10
	Mardi 11
	Mercredi 12
	Jeudi 13
	Vendredi 14
	Samedi 15
	Dimanche 16

	 
	footing 50'
	 
	échauff 35'
	 
	fartleck 1h15
	 

	 
	10' de pelouse
	 
	8*2'-1' all 2hte
	 
	gainage
	 

	 
	gainage
	 
	récup 15'
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Lundi 17
	Mardi 18
	Mercredi 19
	Jeudi 20
	Vendredi 21
	Samedi 22
	Dimanche 23

	 
	échauff 35'
	 
	footing 1h10
	 
	sortie 1h15
	 

	 
	3*5' all 3
	 
	gainage
	 
	circuit training
	 

	 
	récup 15'
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Lundi 24
	Mardi 25
	Mercredi 26
	jeudi 27
	vendredi 28
	samedi 29
	dimanche 30

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	recup
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


