Séance Prévisionnelle : 30 juillet 2025

Vma Pyramidale:

o 2X
> 200m 100% vma r=100m trot
» 400m 95% vma r=100m trot 1h00’

> 600m 90% vma r=200m trot
» 400m 95% vma r=100m trot
> 200m 100% vma R=2’ marche/trot

> Bonus Final 600m ou 1200m a 85% vma

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

Gilcoaching AA — Juillet 2025


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

	Diapositive 4

