MODELE DE PROGRAMME D'ENTRAINEMENT SUR SIX SEMAINES

CkAR.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
le semaine Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié -
Réel : Réel : Réel : Réel : Réel : Réel : Réel :
Nm mmgmmsm Planifié : Planifié : Planifié : |Planifié : Planifié : |Planifié : Planifié :
Réel : Réel : Réel : |Réel : Réel : IRéel : Réel :
3e semaine Planifié : Planifié : Planifié : |Pianifié - Planifié : Planifié : Planifié :
Réel : Réel : Réel : IRéel : Réel : Réel : Réel :
m_.m mmammzm Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié :
Réel : Réel : Réel : Réel : Réel : Réel : Réel :
mm mms\_m:._m Planifié : Planifié : Planifié : |Planifié : Planifié : Planifié : Planifié :
Réel : Réel : Réel : IRéel : Réel : Réel : Réel :
6e semaine Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié : Planifié :
Réel : Réel : Réel : Réel : Réel : Réel : Réel :






