N Marathons de Chevemy et Paris( +Trail de Cheverny 63km)

Prévisions Entrainements AA Février 2022

’Z\ Prévisions Planifications AA —1er Semestre 2022
AN

Période Générale Période Spécifique Présentation

4 semaines 6 semaines

Les séances AA se feront avec comme fil
conducteur la sortie club du mois d’avril. Toutefois
— s en fonction des objectifs de certains groupes, la
Période Générale Periode Spécifique z . . ipe 2
7 semaines 4 semaines | 1semaine programmation est diversifiée. 6 plans sont

osauoni | dooreuzme | 28102 au 2703 28003 au 0304 actuellement en ligne.

10km d’Aubergenville puis Cheverny

Période Générale Période Specifique
4 semaines + 4 semaines

10/01 au 16/02 17/02 au 16/03 [

Ecotrail 30km

Période Générale Période Spécifique
4 semaines 5 semaines

Semi de Rambouillet

Période Générale Période Speécifique
4 semaines 4 semaines

| 03augp1 | 1001 au 06/02 07/02 au 06/03 (07/03 au 13/03

IMARATHON DE fistet

Schneider
CHEVERNY ooy itz ,\Seance du 9 et 10 février, 2022

2 SEMI-MA :
Marathon . Ecotrail
_ DE RAMB( aratho Semi cotra 10km

Trail L. Trail C. V—JRUN

FOOTING * ATHLE * TRAIL
MARATHON * TRIATHLON

S Objectifs Séances Durée

Ech 25' (footing+gammes)
4* a2 5x300m 95%vma r=100m trot
R=1'30" trot
1500m 80% vma
v'S2 Séance Mixte R=2'30" marche+trot 1h05' X X X

4* 3 5x200m 100%vma r=100 trot R
R=130" ot As
+1000m 85% vma N

Ra 6' (*an a<15km /h) L’AVANT SEINE

b ool

Ech 25' (footing+gammes) i
6* 2 8x800m al.10km vma AllSportVision

R=1'30" trot

v'S2 Al. 10km + Ra 6' 1h10' X
* vma<15km/h 6x ’AI

*vma >15<17km/h 7x -

*vma >17km/h 8x Gilles AA — Février 2022

laforét

N




