Séance Prévisionnelle : 25 septembre 2024

Echauffement : Footing/Gammes 25’ Vma Mixte:

> 3x200m 100% vma r=100m trot

> 2*x300m 95% vma r=100m trot

» 600m 90% vma R=2’30"

> Débutant 1 fois ajustable le jour J en fonction de la pratique avec allures a définir
» Gpe 1 (vma 12-14km/h) 2 fois le bloc

» Gpe 2 (vma 15-17km/h) 2 fois le bloc avec *3x300m

>

Gpe 3 (vma 18-20km/h) 2 fois le bloc avec *4x300m

Réaménageable en fonction de la fatigue et course a venir

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

Séance Prévisionnelle : 28-29 septembre 2024

Changement d’Allures :

Footing 27’ +

, v'acc.12' 80% vma (r=4’ footing)
1h05 . o .

v/ acc. 6' 85% vma (r=2’ footing)
V' acc. 3790% vma (r=1" trot)
v'acc. 1 95% vma (r=30" trot)
V' acc. 30” 100% vma

+ footing 8'

Gilcoaching AA — Septembre 2024


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