_ mardi

AS5 : 5-6"800m (r : 2')

jeudi samedi
5-11 Oct. SV1:5-6*5' (r: 1'30") Test VMA 12km+5LD (r: 1"
12 - 18 Oct. SV1-SV2-AS10-AS5:8'; 642" (r: 2" Lactate Shuttle (SV2 - Sub T) : 5-6*600m/600m 12 km jogg dont 15' Sub T
19 - 25 Oct. Fartlek : 1'/2'/3'/4'/3'/2'/1' (r : 1/2 temps d'effort) AS5 : 10-12*400m (r: 1') 12 km steady
26 - 01 Nov. Cotes : 540" + 520" (r : descente) SV2:2*(5*600m) (r: 15 R:2") 5 km jogg + 7km progressif (Z2 -> Sub T)
02 - 08 Nov. SV1 +8V2: 2*7" + 2*4' (r: 1'30")

12 km jogg dont 2*10' Sub T (r : 1'30")




