Plan Distance Olympique (1 semaine)

Pré-saison

Session 1

Sessjon 2

Sessjon 3

2100m

6*300m (300m tech au choix - 300m prog de 1
a 3/50m - 300m A - 300m prog de 1 a 3/100m -
300m pull + touche aiselle ts les 3 mvts -

300m climax/50m)

60km cyclosportive

rester dans les roues 3/4 du temps

3* tirer le groupe allure seuil entre 5' a 8'

Charge d’entrainement : rapport intensité/volume/récup

easy
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