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q Enchainements e Intensité Cp

Lundi Repos Repos
Ma rdl Footing 50’ Endurance + étirements

Vitesse en vite/relaché/vite par 50m

2 Footing 20’ + 6X150m en V/R/V Vite=vitesse> vma style 120%vma,

M erc red I r=2’(marche+trot) Relaché on déroule la foulée.

(Totale séance environ 35’)
Jeudi Route 1h40’ Endurance
Vendredi Repos Repos Repos

Apres 1h15’ acc*. 5X4” 85% fem (fréquence dynamique)
Samedi Route* 2h00’ R=2’ - Rappel la fcm en vélo est située environ 10
pulsations en dessous de la fcm course a pied

* Avec 10 premiéres minutes a 80% fcm + 5’ a 85% fem

. ) S * ’
Dimanche Route 1h30’ +Enchainement =) Cp* 20 + footing 5’

Totaux 5h10’ = 150 km 1h45’ = 22 km 6h55’
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