durée

6 séries de 50 coups

objectif energétique

force-endurance (accent force) transition
aérobie-anaérobie.

objectif technique

Ow DS

Propulsion optimale,
Maintenir le méme enchainement.
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kilométrage | 20 km
cadence 14 a2 16
vitesse non significative
. | fréquence -
;g: cardiaque
% lactates 4 a6 mmol/L
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planification

Musculation spécifique durant
la période de préparation

Préparation par un bon échauffement,
Travail avec frein ou en demi-équipage,
Récupération de 10’ entre les séries,
Récupération de 20’ aprés la derniére série.




