1706

31/06
4106
8 /006
91706

11706
15706
16/ 06
171706
18 /1 06
22 1 06

JUIN

SEANCE RECUPERATION ZONES RDV LIEU DE SEANCE
Footing club RIS _ Le Dert

5% (407/r:30” + 55”/r:45” + '10/r:]') Le Derf HIPPODROME SENE
Renforcement salle / PPG Le Dert

4x (32510 +3 Z6+30" Z7r2) B Le Derf BOUCLE BELLE ILUR
Footing club RIS _ Le Dert

5 (2251 1:507) + 8 x (40" Z6 / r:30”) 2" entre blog S Le Derf PISTE KENYANNE 1000M
Renforcement salle / PPG Le Dert

4 Z4R130+ 5% (2 Z5R:1) + 6 x (307 Z6 / 30”) - - PORT ANNA

Footing club RIS D Le Derf

10x (30°26 + I' Z5 + 15" Z6) r:I B e Derf LE DERF LIGNE DROITE
Renforcement salle / PPG Le Dert

5x (23 + 326 + 'Z3) r:1'30 B LeDerf BOUCLE CANTIZAC 1500M
Footing club RIS _ Le Dert




JUIN

SEANCE RECUPERATION ZONES

RDV

LIEU DE SEANCE

23106 5 Z3r:I'+6x307/30" Z6 r:I'+ 3 x 45”145” 6

Le Derf

BOUCLE DES TROIS FRERES

24 1 06 Renforcement salle / PPG

Le Dert

25/ 06 Footing club RIS

Le Dert

29 / 06 Footing club RIS

Le Dert

30 /06 Footing club RIS

Le Dert

2107 Footing club RIS

Le Derf
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