
www.running-addict.frS’entraîner sérieusement 
sans se prendre au sérieux!

analyse de courses

dernière semaine avant la course

plan d’entrainement

affutage

veille

alimentation

le jour j (avant la course)

préparation
(déjeuner, tenue de course etc.)

timing
(emploi du temps respecté?)

météo
(T°, vent etc.)

pendant la course

1ere partie

2eme partie

3eme partie

ravitaillements

résumé / bilan

course : date :          /            / 

Voir l’exemple de l’analyse de mon ironman 70.3

https://www.running-addict.fr/wp-content/uploads/2018/09/analyse-de-courses-exemple.pdf

	Bouton 1: 


