Séance Préevisionnelle : 1-2 février 2023 — Semaine de Relachement

Echauffement : Footing/Gammes 25’
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MARATHONES A R 1S J’ai la 20° Edition des Foulées Moissonnaises -
B parvenartat avec Is Mainie de Maissea ' QUART DE FINALE DES CHAMPIONNATS DE FRANCE DE
> 8x300m 95% vma + Carriéres et autres RS
> 6 a 8x300m 100% vma » 4x300m 100% vma r=100m trot
» r=100m trot R=2’
marche+trot » r=100m trot > R=3'trot
> 1200m 85% vma +RA > 1200m spé avec 200m 100%
vma - 800m 90% vma + 200m
+ RA 105% vma + Ra

Week-end du 4 février 2023

Foulées Moissonnaises et Cross : Samedi : Footing 30’ + acc. 5x20°/40” progressives

Dimanche : Compétition ( échauffement 15’ foulées et 25’ cross )

SL Tempo :

Footing 50’ +
v’ 1580% vma
1h15’ + fOOting 10

Les séances et tableau d’allures sont disponibles sur le site www.andresy.athletisme.fr

Gilcoaching AA — février 2023


http://www.andresyathletisme.fr/entra%C3%AEnements/
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