Séance Prévisionnelle : 10 Avril 2024

1 - Débriefing Chinon 2 - Echauffement m 4 - Corps de Séance 5 — Retour au calme

Corps de Séance :

> 2*x (6 4 8x150m) en Vite/Relaché/Vite par 50m w mﬂﬂmm]"ﬂfmlﬂﬂﬂ I\/ repos nm

» r= marche/trot pelouse R=3"marche+trot

* Semi de Chinon 1 sériede6a 8 — ————— -
.EI Période générale | Période spécifique m
=1 f départ 1500 m g

2 sem. 6 semaines 2 sem

Régén. 18 semaine, repos complet ou activités annexes,

v' Hébergement,
2¢me semaine, footings a allure modérée

v Parcours
v Organisation

v" Chrono
v' Ressenti
général

v’ Préparation..etc

Séance Prévisionnelle : 13 Avril 2024

Footing 30’

, v’ Cotes 6x20” intensité élevée
1h00 :
r=descente souple R=3
v' acc. 6x40”/40” a 95% vma sur du plat
+ Retour au calme
(pente 6%-10%)
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