NOMBRE DE SCEANCES 3

4

S 14 marathon de Chinon (Lundi 31/03 au Dim 06/04/2025)

# Lundi : Repos
# Mardi : footing 30+ 6 a8x300 mde 90% a | X

95% de VMA 1 : 100 m+15"recup
+ctirements

» Mercredi : repos

# Jeudi : Footing 45" a 70% de VMA X
+Etirements

» Samedi : Footing 30" + 5 accélérations de
257 (hignes droites )+ étirements

» Dimanche: Echauffement 307 X
+MARATHON DE CHINON

Ca yeston yest a volre objectil. Cette semaine est pnmordiale
en terme de nutnoon hydrmtaton et écupérabon.  Failes-vous
plaisir sur I'ensemble de la course. Vous avez fait une super
préparation. Vous éles donc toutes el tous préls a vous
confronter au marathon. I est temps 4™y aller.

Bonne course

BONNE SEMAINE A TOUS
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