PROGRAMME SEMI-MARATHON SUR 4 SEMAINES
Continuité sur semi aprés programme de 10km
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Pour les VMA au dessus de 15, une sortie en plus de 50' a 75% VMA de préférence le mercredi.

ILD Ligne Droite

IRC Retour Calme

|[VMA Vitesse Maxi Aérobie
I* Minute

Seconde



