Cay est, vous y étes! C'est maintenant que l'on
rigole un peu... ou pas.

Pour venir jusgu'ici vous avez longé la plage
de [Hotellerie et le port de Saint-Guimond. Si vous
pensez que votre période d'échauffement n'est
pas assez importante, prenez le temps de réaliser
cette boucle de 2 km & allure d'échauffement.
Ceci vous permmettra de reconnaitre le parcours
et dappréhender ces quelques  difficultés. Essayez
de déterminer votre séance en fonction de votre
degré dentrainement et de la longueur de votre
objectif

POURQUOI COURIR AU SEUIL ?

Le seuil aérobie corespond & une allure que
VOUS pourriez tenir une heure environ, avec une
sensation d'essoufflement et des difficultés pour
parler. Cest en quelgue sorte lindicateur de
votre capacité aérobie. Vous courez & une
allure se rapprochant de votre vitesse de
compétitions sur trails courts (12 & 20 km). Cela
améliore également lefficacité de votre foulée
et entraine vos systémes respiratoire, cardiague
et musculaire & la compétition.

ENTRAINEMENT PROPOSE

ENTRAINEMENT DEBUTANT:

Vous commencerez toutes les séries & partir de ce
oanneau. Faites des répétitions de course rapide
sur 1, 2, ou 3 périodes de 6 minutes. Votre récupération
se fait en revenant a ce panneau en frottinant.

PROGRESSION : Au fil des répétitions ou des
enfrainements, vous essaierez daméliorer la période
oarcourue en course rapide et diminuer votre
oériode de récupération. Lorsque votre temps de
recupération est inférieur & la moitié du temps de
course rapide passez & lentrainement confirmé.

ENTRAINEMENT CONFIRME:

Vous commencerez toutes les séries & partir de ce
oanneau. Faites des répétitions de course rapide
sur 1, 2 ou 3 boucles entiéres. Votre récupération
se fait en frotftinant jusgu'au port de Saint Guimond.
Prenez soin de respecter un temps de repos égal
& la moitié du temps d'effort.

FIN DE LA BOUCLE
DE L'ATELIER SEUIL
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PROGRESSION: Au fil des entrainements vous essaierez
daméliorer le nombre de répétitions. A moins d'avoir un
objectif frés particulier (trail longue distance par exemple),
ne faites pas plus de 3 répétitions. Cest déja beaucoup!

A la fin de l'entrainement, vous reviendrez sur vos pas en
recupération jusquau point de départ de IEspace Trail.
Pas la peine de s'infliger une trop grosse fatigue avant

le prochain entrainement!
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