Programme Cap Mars-Avrl 2026 par Matthiou

Nous proposons chaque semaine (ois entrainements

une séance en endurance.

qui correspond a votre Vma

[Récup - 200m trottner

i

Inervalies
[Récup 2 pour 1600m

1130 pour 800m 1 pour 400m
[Rocup sérios 3

[Récup série 2303
[Récup = 100m - 1-

50m marcher - 50m trottner

[Démarter & 80% de la Vma et
acosiérer peit a pett

R 200m trottner (130

[Récup séries 2
[Récup 900m: 100m marcher back
[Récup 600m: 200m trottner
[Récup 300m: 100m marcher

[Récup : 30° par 200m
Récup max 2

1000m ot 1200m VMAZ

I
[Récup Séries: 3

Récup 800m = 100"
Récup 200m = temps de course.
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