ity Calead woilal

LUNDI

MARDI

JEUDI

VENDREDI

Tous ensemble du fichier

Jour 2 du fichier

Jour 3 du fichier

Jour 4 du fichier

Semaine 2 + 9 Entrainement + 9 Entrainement +9 Entralnement +9 Entralnement +9
Test de fluence
Tous ensemble du fichier Jour 2 du fichier Jour 3 du fichier Jour 4 du fichier
Semaine 3 Double Entrailnement double Entrailnement double Entrailnement double Entralnement double
Test de fluence
Tous ensemble du fichier Jour 2 du fichier Jour 3 du fichier Jour 4 du fichier
semaine4 | Ajouter ou enlever EntraTnement.ajquter ou EntraTnement‘ajc.Juter ou EntraTnement.ajc.)uter ou EntraTnement.ajquter ou
. . enlever des dizaines enlever des dizaines enlever des dizaines enlever des dizaines
des dizaines entieres entieres entieres entieres
Test de fluence
Tous ensemble du fichier Jour 2 du fichier Jour 3 du fichier Jour 4 du fichier
Semaine 5 Moitié Entrainement moitié Entrainement moitié Entrainement moitié Entrainement moitié
Test de fluence
Tous ensemble du fichier Jour 2 du fichier Jour 3 du fichier Jour 4 du fichier
Semaine 6 +10+... Entralnement + 10 + ... Entralnement + 10 + ... Entralnement + 10 + ... Entralnement + 10 + ...
Test de fluence
Tous ensemble du fichier Jour 2 du fichier Jour 3 du fichier Jour 4 du fichier
S Complément ala Entrailnement : compléter Entralnement : compléter Entralnement : compléter Entralnement :

dizaine supérieure

a la dizaine supérieure

a la dizaine supérieure

a la dizaine supérieure

compléter a la dizaine
supérieure
Test de fluence




