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POUMONS
DACIER 2.0



SEMAINE 3 - 5E55/0N 1: RED ZONE — 35 MINUTES

SEMAINE 3
Focus : Adaptation Générale
Charge de travail : Lourde (3 sessions a faire)

Echauffement : 4 min de course ou 800/900m.
Entrainement : 6 minutes ON 2min OFF * 4

En 6 minutes vous avez 3 rythmes
différents a prendre :

Pendant une minute — 17319 km/h
(2802320 m)

Puis

Pendant 2 minutes — 15317 km/h
(4803570 m)

Puis

Pendant 3 minutes —= 13315 km/h
(6203750 m)
2 minutes de repos et répéter 4 fois.




SEMAINE 3 - SESSION 2 : INTENSITE - 20 MINUTES

Echauffement : 4 minutes de course ou 800/900m.
Entrainement : 6 séquences a faire.

SEQUENCE1: SEQUENCE 4:
2 minutes de travail- 5303630 m 20secON10sec OFF-110a125m
1minute de repos puis Répéter ce cycle 4 fois
Tminute de repos
SEQUENCE 2:
30secON15sec OFF-1603185m SEQUENCES:
Répéter ce cycle 3 fois 30secON15sec OFF -1603185m
Tminute de repos Répéter ce cycle 3 fois
Tminute de repos puis
SEQUENCE 3:
20secON10sec OFF-1103125m SEQUENCEG6:
Répéter ce cycle 4 fois 2 minutes de travail- 5303630 m

Tminute de repos Fin de la session 2.




SEMAINE 3 - 5ESS5I0ON 3@ FAST & PRESSURE — 33 MINUTES

Echauffement : 4 minutes de course ou 800/900m.
Entrainement : 5 minutes ON 2min OFF * 4.

En S minutes vous avez 4 rythmes différents a
prendre :

20secON10sec OFF x4 -100a110m
Pendant 1 min 15-17 km/h - 2503 285 m
Pendant1min 15-17 km/h-2603a 300 m

Pendant 1min 15-17 km/h -2803 320 m
2 minutes de repos et répeter ¢a 4 fois.




TU PEUX ME SUIVRE SUR
MES RESEAUX SOCIAUX




