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Indications

OBJECTIFS // INFORMATIONS

Objectif 1 : se renforcer semaine 1/3 // PPG PREPARATION PHYSIQUE
GENERALE // SERVIETTE TAPIS

Objectif 2 : étre autonome en montagne (montre avec chrono), seuil bas
semaine 2/4

Objectif 3 : travailler sur sa fatigue musculaire (myocross max), semaine 1/2/3/4

NIVEAUX

Orange = +/-2 ans de CAP // rouge = +2 ans CAP (CAP COURSE A PIED), les niveaux ne sont pas
obligatoires, ¢ca peut dépendre de votre forme le jour J! N'hésitez pas a venir sur le groupe de
niveau supérieur afin de vous tester. QUI PEUT LE PLUS PEUT LE MOINS.

SEUILS

Endurance fondamentale : 70/75% VMA // Seuil bas : 80/85% VMA //
seuil haut : 85/90% VMA // VMA : 100% = max

PENSEZ A VENIR ECHAUFFER DIRECTEMENT AUX ENTRAINEMENTS

CAMELBAK ET FRONTALE MARDI ET JEUDI




