Séance Prévisionnelle : 16 juillet 2025

Allures Mixtes:

» 800m 85% vma r=200m trot

» 2x400m 90% vma r=100m trot
» 600m 90% vma r=200m trot 1h00’
» 2x300m 95% vma r=100m trot

» 400m 95% vma r=200m trot

» 2x200m 100% vma r=100m trot

> Bonus 800m 85% vma

* Le tableau d’allures est disponible sur le site
www.andresy.athletisme.fr
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