Légion Saint-Pierre Running
Plan d’entrainement printemps / été saison 2023 /2024 -v1.0
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Marathon 1h40 § 2h00 2h30 ‘5,:
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séance = ~
V  Pourcentage de la Vitesse Maximale Aérobie R Pourcentage de la Vitesse Maximale Aérobie
Rt Récupération en trottinant Rm  Récupération en marchant Ra  Récupération « arrété »

https://Isp-running.clubeo.com/

Isp-running@outlook.fr




