M Propositions Entrainements Créneaux AA — Semaine du 21 avril 2025
A[\’&
23 avril 2025 Ekiden Pontault 23 avril 2025

Ech : Footing+gammes 25' Ech : Footing+gammes 25'

U2a3x » 5x300m 100% vma r=100m trot)

> 1200m 85% vma r=1'45" trot 0 R=230" marche/trot

» 400m 90% vma r=100m trot % 1000m al. 10km

> 200m 95% vma r=100m trot 0 +Ra

> 100m 100 % vma R=245" marche/trot

U +Ra

week du 26 avril Ekiden Pontault Samedi 26 avril
Footing 25’ +

V' acc.12'80% vma (=4’ footing) 1h05’ Footing 25’-30

v’ acc. 6'85% vma (r=2' footing)

v acc. 3'90% vma (=" trot) » 5x207/40” acc. Progr.

v’ acc. 1’307 95% vma (r=30" trot)
v" acc. 30”100% vma

+ footing 10'
. Y m
=N laforét 1 N S AN
RS L’AVANT SEINE . . ) AllSportVision |
Gilcoaching AA — Avril 2025 .
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