Séance Prévisionnelle : AA - 20 Octobre 2021
e | acme |- cpseseres | a-Reowmcane

1 — Echauffement : Footing 15’ a 20’ 3 — Corps de Séance :

Marathon de Deauville

» 3000m/2000m/1000m al. Semi R=2’footing

Semi&10km (Deauville-Andrésy)

»  2*x(200mx300mx400mx500mx400mx300mx200m)
200/300m 100% vma - 400/500m 95% vma
r=40/50’/1/1'10°/1/50” R= 3’ marche+trot

* 1 bloc pour les débutants et les coureurs qui enchainent
Ronde de Vélizy et Tour de Houilles

V.M.A 200m/100% 300m/100% 400m/95% 500m/95%
11,0 0:01:05 0:01:38 0:02:18 0:02:52
12,0 0:01:00 0:01:30 0:02:06 0:02:38
13,0 0:00:55 0:01:23 0:01:57 0:02:26
14,0 0:00:51 0:01:17 0:01:48 0:02:15
15,0 0:00:48 0:01:12 0:01:41 0:02:06
o 16,0 0:00:45 0:01:07 0:01:35 0:01:58
Respectes yqq a:l — 17,0 0:00:42 0:01:04 0:01:29 0:01:51
F:i“zgludif e vouloir 3 C;ESt Contre 18,0 0:00:40 0:01:00 0:01:24 0:01:45
? Semble facije | :S\t”t?f”é 19,0 0:00:38 0:00:57 0:01:20 0:01:40
Régularite f;)rme lejoury ¢ Sreen 20.0 0:00:36 0:00:54 01 i
important po":?rgresswltes Nt les po; 7= s U 0:01:16 0:01:35
€Ssures et |5 E;ic;gre’SSEre éViten';ZS 4 - Ret Ime - Footina lent 5 4 10° °1~_P0lgr| les allures
i€ 1'ai pag iny rézs d Motivatin etour au calme : Footing lent 5 a voir tableau Vma
als un sg| bloc dep| & Velizy je

Gilles AA — Octobre 2021


http://www.andresyathletisme.fr/entraînements/tableau-vma/

