ANALYSE DE COURSES

COURSE : DATE: / /

DERNIERE SEMAINE AVANT LA COURSE

PLAN D’ENTRAINEMENT
AFFUTAGE
VEILLE

ALIMENTATION

LE JOUR J (AVANT LA COURSE)

PREPARATION
(DEJEUNER, TENUE DE COURSE ETC)

TIMING
(EMPLOI DU TEMPS RESPECTE?)

METEO
(7", VENT ETC)
PENDANT LA COURSE

1% PARTIE

25" PARTIE

3 PARTIE

RAVITAILLEMENTS

RESUME / BILAN

Voir 'exemple de I'analyse de mon ironman 70.3

S’entrainer sérieusement ) )
www.running-addict.fr

sans se prendre au sérieux!


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

	Bouton 1: 


