Synthése Entrailnements AA Prépa Spécifique

Semaine du 13 février 2023 - Séances Club

Soutien Vma

Semi de Rambouillet | | 12km de Carriéres
Séance 2 Séance 2
Vma Mixte Vma Mixte

Ech 25' (footing+gammes)
3x(5x400m) 90% vma r=100m trot (1')
R=2'" marche+trot

Ech 25' (footing+gammes)
2x(600-400-200-400-600m) 90%-95-100-95-90%
vma
r=200m(1'30"”)100m(1’)100m(tps EF.)100m(1’) trot

Ech 25' (footing+gammes)
2x(600-400-200-400-600m) 90%-95-100-95-90%
vma
r=200m(1'30”)100m(1’)100m(tps EF.)100m(1’) trot

(pente 6%-10%)

+ footing 9' 60% vma

+Ra6 R=3'marchettrot +Ra7' R=3' marchettrot +Ra 7'
01:10:00 01:10:00 01:10:00
[ seaed Sance Sgance
Cotes/RM Al. Spé Al. Spé
Footing 20' . .
. . A N X Footing 35' 65% vma Footing 25' 65% vma
+ l0fols (Crh:ad'z;it‘; g:fje |§5 engagee) +20715710" al. de I'Objectif + 3x10" 82-85% vma
) ,p R=3' footing 65% vma r=3' footing 60% vma +

+ footing 10

Retour au calme 9'

00:50:00

01:35:00

01:10:00

Toutes les séances sont disponibles sur le site avec des planifications pour les courses club a venir et le marathon de Paris
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Gilcoaching AA - Février 2023
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