
 

 

  

 

 

 

 

Semaine 1 
Période du 31 juillet au 6 août 2023 

Aérobie développement 
 

Semaine 2 
Période du 7 Août au 13 Août 2023 

Endurance puissance 
 

Semaine 3 
Période du 14 Août au 20 août 2023 

Vitesse puissance 
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Semaine 4 
Période du 21 août au 27 août 2023 

Vitesse Puissance 
 

Semaine 5 
Période du 28 Août au 03 septembre 2023 

Régénération/Prophylaxie 

Semaine 6 
Période du 04 Sept au 10 sept 2022 

Vitesse vivacité 
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 15/15 
8mx3 

  10/20 
8mx3 

(Si CPF) 

           5/25 
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Reprise Collective  
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Pole 
MUSCULAIRE 

ET  
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3 tours 
W=30’’ 
R=10’’ 


