COURIR A POISY

MARS 2021
Groupe des SYLVESTRES
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauf : Footing 20’ + 10’ Gam
Séance : plat ou légerement
Du 371//3; au Repos vallonné PPG Repos
8*3'(R1"
RAC : 10’ Footing
Du 08/03 au
14/03 Repos PPG Repos
Echauf : Footing 25’
Séance : Sur plat
Du 15/03 au 2* (1000-1500-2000m)
21/03 | Repos (R 1°30”” trot) PPG Repos
Allure : 852 90% VMA
RAC : 10’ Footing
Du 22/03 au
28/03 Repos PPG Repos
Echauf : Footing 25’
Séance : Sur plat
Du 29/03 au 5% 2K
04/04 | Repos (R 1°30” trot) HHE Repos
Allure : 85% VMA
RAC : 10’ Footing




