MAI

SEANCE RECUPERATION ZONES RDV LIEU DE SEANCE

4 /05 Footing club RIS Le Dert

5705 2x(4x20"7Z7+20"7Z3r:I'30+6x30” encotes+4x20”77+20"73)r:3 Le Derf Sternes + mouettes

6/06 Renforcement salle / PPG Le Dert

71/105 5x(375+2 76)r:1'30 Le Derf Cantizac 1500m

11 /05 Footing club RIS Le Dert

12105 Cotes:3x(10”)+7x 2 en cotes monter/descente rapide r:1’30 Le Derf Cotes Ozon

13705 Renforcement salle / PPG Le Derf

14/ 05 874+476+075+4 706 1’30 apreés les répétitions

18 /05 Footing club RIS Le Dert

19/05 4x(207r:40” + 30" r:40” + 40" r:40” + I' r:40") r:20" Le Dertf Cantizac

20/ 05 Renforcement salle / PPG Le Dert

21105 3x(47Z5+376+275+1'76)r:I5 Port Anna

25/ 05 Footing




MAI

SEANCE RECUPERATION ZONES RDV LIEU DE SEANCE

26 / 05 Cotes:3x(10”)+12 x (10" sur plat rapide + 40” en cotes) _ Le Derf Cotes montsarrac

271 05 Renforcement salle / PPG Le Dert

28105 3 Z4rl +4x (@ Z5r:1)+3x(2Z6/307) - S Le Derf Boucle Run in séné 2000m
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