g asics

SAINTE
LYON

MOTIUN

COACH

SEMAINE

SAINTESPRINT

SAINTELYON

SAINTEXPRESS

SAINTETIC

SPECIFIQUE

~ EF 40min
. \% Renforcement + cotes Endurcance EF M5
musculaire 10x25sec active 50min
- rimin
SPECIFIQUE
> EF 30min +
\
@ Rer:&;:ﬁg?;”t seuil 4x5min EF 1hOO Rd”‘i'lﬁggurse
, r3min
SPECIFIQUE
> EF 30min +
\
@ Rer::lic;l;c;elg?reent descentes EF 1ThOO Ranqlﬁggurse
. 6x30sec r1'30
SPECIFIQUE
(o)
Renforcement Endurcance .
i] \8 I] musculaire H=iee active 50min Ve
ASSIMILATION
. EF 40min .
i \ Renforcement + coOtes B 3 omin N
. seuil 4x6min EF 1h15
musculaire T10x30sec .
A r3min
' rimin

Pour obtenir votre plan 100% personnadlisé, c’est par Ia : page.run-motion.com/asics-sainte-lyvon
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COACH

SEMAINE

T

SAINTESPRINT

SAINTELYON

SAINTEXPRESS

SAINTETIC

SPECIFIQUE

EF 20min +
\
@- R?Qf;giel;‘ree”t cotes 5x3min EF 1hOO Rq”ﬂ'ﬁggurse
r3min
SPECIFIQUE
- EF 30min +
\
S-19 @ R?Z‘;‘;ielg'reent descentes EF 1hOO Romo2kr)‘ ggurse
: 8x30sec r1'30
SPECIFIQUE
O EF 40min
Renforcement +VMA P
S-18 musculaire A= liee 10x45sec Velo 2h00
-ﬂ-ﬂ-ﬂ-ﬂ-ﬂ-[l- r45sec
ASSIMILATION
' \L EF 40min EF 20min +
; ; Renforcement + cOtes 2x5km
S17 @ musculaire 10x40sec Endurance SRl
' r1'20 Active rdmin
SPECIFIQUE
> EF 20min +
\ Renforcement ~ . Rando course
S-16 @ . cotes 4x5min EF 1hOO
. musculaire T 2h00

Pour obtenir votre plan 100% personnalisé, c’est par Id : page.run-motion.com/asics-sainte-lyon
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g asics

SAINTE
LYON

MOTI

COACH

SEMAINE

SH S

SAINTESPRINT

SAINTELYON

SAINTEXPRESS

SAINTETIC

1 a EF 30min +
\ R?Z‘;ﬁﬁ;‘reent descentes EF 1h15 Ranoéc;ggurse
- . 8x45sec r2'
SPECIFIQUE
O Renforcement EF 1hOO Endurance Vélo 2h30
musculaire active 50min
ASSIMILATION
. EF 40min EF 20min +
- Renforcement + cOtes 2x6km
- ). musculaire T1Ox50sec Endurance EF 1h45
r1'30 Active rdmin
SPECIFIQUE
: EF 20min +
3 Renforcement ~ . Rando course
@ musculaire cotes 3x5min EF 1hOO >h00
rSmin
SPECIFIQUE
C EF 30min +
Renforcement . Rando course
@\ musculaire desc:azr?geos 8x1 EF 1h15 B

SPECIFIQUE

Pour obtenir votre plan 100% personnalisé, c’est par Id : page.run-motion.com/asics-sainte-lyon

=
2
L
>
L
=
g
v
=
2
L
a
ra
g
-
o




g asics

SAINTE

LYON
MOTI

SEMAINE

COACH

SAINTESPRINT

SAINTELYON

SAINTEXPRESS

SAINTETIC

=

ASSIMILATION

musculaire

lignes droites

(@)
Renforcement a Endurance Rando course
j;\_)i]l] musculaire MDAl active 50min 1Th30
ASSIMILATION
Lt . EF 20min +
i \ Renforcement o gfe‘sl?g;{‘n:in 2x8km Rando course
musculaire 130 Endurcance 2h30
' Active r4min
SPECIFIQUE
= EF 20min +
\ Renforcement ~ . Rando course
= = . cotes 6x3min EF 1h15
@ musculaire 3min 2h30
SPECIFIQUE
> EF 30min + EF 30min +
@ Rermzl;ciﬁg?‘%nt descentes 3x6min [Seuill Romoéc;ggurse
. 8S8xTmin r2' r5min
SPECIFIQUE
Renforcement Vélo 2h00 EF1ThOO +5 Rando course

2h00O

Pour obtenir votre plan 100% personnalisé, c’est par Id : page.run-motion.com/asics-sainte-lyon
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COACH

SEMAINE

SAINTESPRINT

SAINTELYON

JOUR 2

SAINTEXPRESS

JOUR 3

SAINTETIC

S5 EF 30min +
\
@) |Fowosomere| Gescemtes | ewns | Rongecourse
. 8XImin r2'
SPECIFIQUE
S5 EF 30min + EF 30min +
\
@ Rer:rr]wtf:(;t(‘;ekr;\reent cotes TOXTImin | 2X10min [Seuil] Ranoéc;ggurse
: r1'30 rSmin
SPECIFIQUE
— EF 20min +
. N Renforcement 2x6km EFhIS Rando course
musculaire Endurance 2h00
' Active r5min
SPECIFIQUE
O .
Renforcement EF SOmin + EF1h15+5 Rando course
. coOtes 8xImin . .
musculaire X lignes droites Th30
rimin
PRE-
COMPETITION
@ EF 30Omin + .
.:3 N ‘z % EF 20m|n + 3sics
’:“: 2 "";"ﬁ: EF 50min 2L Lignes droites o Z |.
Endurance Ax15S6C SAINTELYON
Active
COMPETITION

Pour obtenir votre plan 100% personnalisé, c’est par Id : page.run-motion.com/asics-sainte-lyon
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