Séance Prévisionnelle : AA = 10 novembre 2021

1 - Echauffement m 3 - Corps de Séance 4 - Retour au calme

1 — Echauffement : Footing 20’ Marathor LES 2 BORNES
INDEaQUVILLE D' NDRESY

3 — Corps de Séance :

Semi-marathon de Deauville Semi-marathon d’Andrésy

v’ 4x2' all. Semi r=1'15" v" 5x300m 100%vma r=100m R=2’
v' 1500m all semi R=2’

v" 5x200m 100%vma r=100m - R=2’
v/ 1000m all.10km

10km (Deauville)

v' 4x250m 100% vma r=100m R=2'
v+ 1000m al.10km 10km d’Andrésv

v/ 1200m al.10km r=2’ trot
v’ 6x400m (95%vma) r=1’ trot - R=2"
v/ 1200m all 10km

2 — Gammes : V.MA 250m/100% 300m/100% 400m/95% al. Semi/10km en fonction de la Vma - A titre indicatif si pas de chrono de réf.
' 11.0 0:01:22 0:01:38 0:02:18 Prédiction Semi-Marathon Prédiction 10km
0, 0,
12,0 0:01:15 0:01:30 0:02:06 Vina i (L] &
12 61-66 12 68-73
13,0 0:01:09 0:01:23 0:01:57
13 65-70 13 72-76
14,0 0:01:04 0:01:17 0:01:48 14 69-73 14 75-79
15,0 0:01:00 0:01:12 0:01:41 15 72-76 15 78-81
16,0 0:00:56 0:01:07 0:01:35 16 75-78 16 80-84
17,0 0:00:53 0:01:04 0:01:29 17 77-81 17 82-85
18,0 0:00:50 0:01:00 0:01:24 18 /3-83 18 84-87
0:00:47 0:00:57 0:01:20 = 81-84 19 86-89
190 00 0% O 20 83-86 20 87-90
20,0 0:00:45 0:00:54 0:01:16

4 - Retour au calme : Footing lent 5’ a 10’

&

Gilles AA — Novembre 2021



