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COMMENT M'ENTRAINER POUR LA PISTE ? 4= Une séance d'endurance active dont les vitesses
7 Fof 3 : seront prises uniquement dans la colonne dc§ 90-%
Votre objectif est done de vous attaquer 4 la piste, de Ta VAM pour teutes les distances (tableau 1)
c'est-a-dire des compétitions de vitesse, sur des ] ¢
distances de 1500 metres, 3000 metres, ou 5000 e Tout le reste du kilométrage, correspondant a
metres. votre niveau, sera -effectué en endurance

fondamentale.
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CROSS

COMMENT M'ENTRAINER POUR LE CROSS ? 4

Vous voulez vous "attaquer” au cross, ou bien a des
épreuves avoisinant les 10 000 m.

> Vous devez surtout développer votre VAM, ce qui
vous servira d'ailleurs ultéricurement pour revenir
sur de plus longues distances

-> vous devez également renforeer votre endurance
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