COURIR A Programme des Rainettes
POISY Février 2021
Mois de Février 2021 - CHALLENGE Le Groupe contre deux objectifs

Une seule équipe CONTRE deux objectifs : 50000 métres de Dénivelé ET 1500 km a atteindre.

Mois de Février | Course a pied uniqguement, chaque personne peut rapporter un certain nombre de km et D+ qui seront cumulés avec tout le monde. Aucune limite de sortie, aucune limite en km, aucune restriction de départ et d’arrivée.. Il faut juste courir
en entier

Vous remplirez de maniére autonome le tableau (lien sur WhatsApp) et vous enverrez votre preuve (lien strava, photo montre ou appli) sur le groupe WhatsApp)

Lien du tableau

Semaine du
01/02 au
07/02/2021

Semaine du
08/02 au
14/02/2021

Semaine du
15/02 au
21/02/2021

Semaine du
22/02 au
28/02/2021

Travail de VMA (90 a 105% de VMA)
Travail spécifique PPG

Travail d'endurance fondamental

Travail Tempo (vit spé)
VMA Ascentionnelle




