Prépa Générale > 27/01au 23/02
Prépa Spécifique > 24/02 au 23/03
Relaichement > 24/03 au 05/04

ements AA

M Prévisions Entrai
/A-l-h\ Courses Club — Trail de Condé
n m ” T .
\,& Prépa Spécifique Semaine 9 et 10 24/03 au 05/04/2025

Infos Plan
3 3 Condé en Normandie
LE TR‘ﬁ%;L C,# r> Le plan se déroule SUf 10 semaines \ Infles Ceaching
DES COLLINES NORMANDES Tond\ > lif ait}suite aux entran:lements club G{e Janvier , v’ Sivous avez des questions sur
— — — » Les séances sont placées dans la logique des créneaux AA la préparation ou I'adaptation du
Les perfs médianes sur I’édition précédente » Des séances de base et d’autres facultatives suivant les Distances prep adp .
% 50km 6h10’ (123 classés) » Des parcours RM sont en lignes, 1 tour a 3 tours par séance p lar.w, contactez-lm of par '
< 35km 4h15’ (164 classés) » Soyez régulier et progressif dans votre pratique mail ou sur les séances AA.
< 22km 2h26’ (290 classés) » Respectez I'ordre des séances et les phases de reldchements sl e L
< 12km 1h16’ (147 classés) k> Pour le 12km 2 & 3 séances club (L/M-J/D +léger) suffisent. J Gilcoaching AA — Janvier 2025

Trail des Collines Normandes - Relachement - S9 du 24 mars au 30 mars 2025

Séances 50K-S1 35K-S1 22K-S1 50K-S2 35K-S2 22K-S2 50K-S3 35K-SF 22K-SF 50K-S4 35K-S3 22K-S3 50K-S5 35K-S4 22K-SF

Objectifs Ef,f”ﬁ' Vma .f' RM Eff' ﬂ-az Eiﬂ

Ech 25' (footing+gammes) Footing 26
. . . ypigynn 0/ A 0,
Infos Footing + RM1 +648x(300m 95% vmar=trot | T °°ting EF | Footing EF | Footing EF -+ acc. 876742 rj; % a90% vma | £ ing EF | Footing EF | Footing EF
25"+chaise 35") +footing &
+Ra 9
Volume séance 00:40:00 00:50:00 01:10:00 | 01:0500 | 01:00:00 01:00:00 01:0500 | 01:00:00 | 00:55:00

Trail des Collines Normandes - Relachement - S10 du 31 mars au 6 avril 2025

Séances 50K-S1 35K-S1 22K-S1 50K-S2 35K-S2 22K-S2 50K 35K 22K 50K-S3 35K - SF 22K-SF 50K-S4 35K-S3 22K-S3
Compet

Objectifs Efff' mardi ou mercredi Vm_i.g:' Ej:j Efff’ Lo _g'*@ Trail de Condé

Footing souple 20'-25’
+2a4x20"40"au train

Ech 25’ (footing+gammes)

Infos Footing 40 +ace. 43 6x200m r=100m trot Venﬂcatu_)n de I'équipement De préférence matinée veille de la Prévoir Petit Echauffement
. 9 et ravito de la course course,
(soutien - 90% vma) . ible | .
+ra si pas poss@ ele vendredi = repos
(jeudi repos)
Volume séance 00:40:00 00:45:00 00:25:00

Footing-Renfo Vma Footing Cotes Fartlek CompétAA Sortie Longue Cotes-Vma AlL.Spé Al.mixtes SLSpé Cotes-desc Repos SFacultative
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