PROGEAHE | VMA < 15 kol L M,
SEANCE RECUP’ SEANCE RECUP
N Mercredi VMA 15'-20' 2 séries de (6 x 30sec / 30sec) 2min entre séries 2 séries de (8 x 30sec / 30sec) 2min entre séries 10'
(;-‘“& 28/0‘/ au Vendredi * Allure Semi 15'-20' 4x200m + 2x1000m + 4x200m 100m et 200m 4x200m + 1000m + 2000m + 4x200m 100m et 200m 10'
C’Q‘w 04/05 Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
v Mercredi VMA 15'-20' 2 séries de (200m / 400m / 800m) 100m et 2min entre séries 3 séries de (200m / 400m / 800m) 100m et 2min entre séries 10'
&;‘“& 05/05 au Vendredi * Allure Semi 15'-20' 2x200m + 1000m + 1200m + 2x200m 100m et 200m 2x200m + 1000m + 1200m + 1600m + 2x200m 100m et 200m 10'
o ifes Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
Mercredi VMA 15'-20' 2x200m + 2x400m + 600m + 800m 100m et 2min entre séries 3x200m + 2x400m + 2x600m + 800m 100m et 2min entre séries 10’
1 Vendredi * Allure Semi 15'-20' 4x200m +2000m + 4x200m 100m et 200m 4x200m +3000m + 4x200m 100m et 200m
¥ 12/05 au
Qe,"“& 18/05 |
Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE ANNUELLE WEEK-END GG
W Mercredi VMA 15'-20' 2 séries de (10 x 30sec / 30sec) 100m et 2min entre séries 2 séries de (12 x 30sec / 30sec) 100m et 2min entre séries 10'
6.\"& 7 ?/05 o Vendredi * Allure Semi 15'-20' 4x200m + 2000m + 1000m + 4x200m 100m et 200m 4x200m + 2x2000m + 4x200m 100m et 200m 10’
o 25/05 Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
5 Mercredi VMA 15'-20' 100m /200m / 400m / 500m / 400m / 200m / 100m 100m 200m / 300m / 400m / 500m / 600m / 500m / 400m / 300m / 200m : 100m et 2min entre séries 10’
6.\“& 26/05 au Vendredi * Allure Semi 15'-20' 4x200m + 2x1000m + 4x200m 100m et 200m 4x200m + 1000m + 2000m + 1000m + 4x200m 100m et 200m 10’
C’QJW 07/06 Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
o Mercredi VMA 15'-20' 200m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 200m 100m 200m / 300m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 300m / 200m 100m 10'
‘;\“& 02/06 ad Vendredi * Allure Semi 15'-20' 4x200m + 2000m + 1000m + 4x200m 100m et 200m 4x200m + 3000m + 1200m + 1000m + 4x200m 100m et 200m 10'
o 08/06 Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
A Mercredi VMA 15'-20' (6x 1min / 1min) + (6x 30sec / 30sec) + (6x 15sec / 15sec) 2min entre séries (8x 1min / 1min) + (8x 30sec / 30sec) + (8x 15sec / 15sec) 2min entre séries 10'
6)""6 0 ?/06 au Vendredi * Allure Semi 15'-20' 3x1000m + 3x200m 200m et 100m 4x1000m + 4x200m 200m et 100m 10’
c’e,w 75/06 Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
% Mercredi VMA 15'-20' 2 séries de (5x 1min30 / 1min) 2min entre séries 2 séries de (7x 1min30 / 1min) 2min entre séries 10'
&;‘“& 75/06 ad Vendredi * Allure Semi 15'-20' 1000m + 1200m + 1000m + 2x200m 200m et 100m 1000m + 1600m + 1200m + 3x200m 200m et 100m 10'
c’w 22/06 Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
a Mercredi VMA 15'-20' 3 séries de (3min / 1min + 2min / 1min + 1min / 1min) 2min entre séries 4 séries de (3min / 1min + 2min / 1min + 1min / 1min) 2min entre séries 10’
64\"& 23/06 au Vendredi * Allure Semi 15'-20" 2000m + 2x400m 200m 3000m + 3x400m 200m 10'
(._le,"w 2 ?/05 _
Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
,\Q Mercredi VMA 15'-20' (4 x Tmin/1min) + (4 x 45sec/45sec) + (4 x 30sec/3sec) 2min entre séries (4 x 1min/1min) + (5 x 45sec/45sec) + (6 x 30sec/3sec) 2min entre séries 10'
0')““2' 30/06 au Vendredi * Allure Semi 15'-20' 2000m + 3x400m 200m 3000m + 4x400m 200m 10'
o 06/07
& Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
\ * Vendredis : selon objectifs, sorties sur terrain vallonné / cétes (Corcoué, La Roche Ballue, Pont Caffino ...)
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