Quelques explications pour remplir ce tableau de marche.
1. Remplir le nom des coureurs de l'équipe dans la colonne "Nom des coureurs".

2. Remplir les vitesses estimées en cap exprimées en Km/h pour chacun des concurrents dans le colonne "Vitesse cap km/h". Si vous connaissez votre temps pour 1000 m, utilisez la calculette pour convertir ce temps en Km/h.

3. Remplir les vitesses estimées en VTT exprimées en Km/h pour chacun des concurrents  dans le colonne "Vitesse VTT km/h". 

4. Sélectionner les coureurs pour chacun des blocs de 4 tours dans la colonne "Qui" à l'aide de la liste déroulante. Pour vider la cellule, cliquer sur  la zone blanche en dessous des noms des coureurs.

5. Pour  modifier une cellule autorisée, double cliquer dessus ou, pour supprimer la valeur, appuyer sur "Suppr"

Une fois avoir rempli soigneusement toutes les informations, vous trouverez un tableau récapitulatif global ainsi qu’un tableau récapitulatif pour chacun des concurrents. Comme les exemples ci-dessous. 
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Lucie Paul
N°Bloc | Bloc/tempsrep |  Temps | Homiredébut | N°Bloc | Bloc/tempsrep |  Temps | Horaire début
1 cap 0:38 11:00 1 VIT 1:44 11:38
Repos 13:19 Repos 433
2 cap 0:38 0:58 2 cap 0:45 17:55
Repos &17 Repos 0:00
3 cap 0:38 7:54 3 VIT 1:44 18:40
Repos 51
4 VIT 1:44 1:36
Repos 51
5 VIT 1:44 8:32




Ces tableaux vous donneront par concurrent le nombre de blocs de 4 tours en course à pied et VTT ainsi que les temps de repos entre les blocs. Vous pourrez donc faire des simulations telles que changer l’ordre de passage des relais, enchaîner 2 ou plus blocs consécutifs en fonction de vos capacités. Cela vous guidera pour faire votre préparation physique.
