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Exemple de dosage d’un microcycle de compétitiona 1 séance

== S e Faible Modérée
élew (20- : (SO-T0%:) (TO-B0%:)

sEmdurance ‘= Endurance
alactigque s pedcifigue
au [PRMA) -pUissance ]l + anadérobie-

(Pa) alactique
-Réaction
[Z. 314 -5) (Z. 2r3) [Z. 31 4 =5) Z. 213)
_______________ }
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