Vous étes un spéecialiste de course a pied, et en tant que spécialiste vous connaissez les exigences de cette discipline.
Pour préparer au mieux une compeétition de ce type vous ne devrez negliger aucun parametre de votre préparation. A
ce niveau, vous connaissez votre organisme et ses réactions. Plus que tout, la gestion de I'effort sera le maitre mot
de votre préparation. Les périodes de récupération seront tres importantes et il faudra les respecter. Le danger a ce
niveau sera le sur-entrainement et les blessures qui peuvent en découler.

Vous devez, dans les huit semaines de préparation spécifique, étre exigent avec vous-méme dans tous les domaines
afférents a la compétition (diététique, repos ...]
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* Actif au seuil : 100 a 140 pulsations par minute
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