                                                         A.S./ B.A.C.  
                                          SAISON   2011-2012                          

                   Programme d’entraînement du mois de Janvier 2012
Vendredi 30/12 :                     Dimanche 1/1/12 :                    Mardi  3/1/12 :
1h30’   footing                          55’ footing                                   60’. footing                                                     Allure constante                      End. Active                                   Chgts. de rythme                 

Mvts. + Etirs                              Mvts. + Etirs                                 Mvts. +Etirs 
Vendredi 6/1 :                          Dimanche 8/1 :                           Mardi 10/1 :
Course Eco-Nature                   55’ footing                                 60’ footing
 
 11km Parc Zoologique            Alt. Act-Pass.                             Travail de côte                          

 BenAknoun                               Mvts + Etirs                               Mvts + Etirs
Vendredi 13/1 :                         Dimanche 15/1 :                          Mardi 17/1                                   1h30’  footing                           55’  footing                                    60’ footing

 Allure progressive                  Départ rapide                                All. Cste. 75-80
Mvts. + Etirts                              Mvts. + Etirts                                Mvts. + Etirts.

Vendredi 20/1 :                         Dimanche 22/1 :17h                  Mardi 24/1 :17h
Challenge 15km                          45’ footing                                     55’ footing

                                               Décrassage                                     Allure cste.
                           Mvts. + Etirts                                 Mvts + Etirts

Vendredi 27/1 :                           Dimanche 29/1 :                           Mardi 31/1 :

1h3O’ footing                               55’ footing                                     60’ footing
Allure variée                                Allure constante                           Chgts de rythme

Mvts. + Etirts                                 Mvts. + Etirts                                 Mvts. + Etirts.

Bonne et heureuse année 2012 à tous. Aidez à la promotion du sport en sensibilisant autour de vous : grands et petits, femmes et hommes, jeunes et moins jeunes.
