PROGRAMME

DECOVVERTE

ENTRETIEN DHIVER

A FOND (A FORME

FOOTING FOOTING
SEANCE RECUP' SEANCE RECUP SEANCE RECUP
N / Mercredi  VMA 15'-20" 2 séries de 4 x 30sec / 30sec 2min entre séries 2 séries de 5 a 7 x 30sec/30sec 2min entre séries 2 séries de 7 x 30sec/30sec 2min entre séries 10
04/11
&
.«ﬁ'\"“ au |Vendredi iAllure Semi 15'-20' 4 x 400m 200m 5 x 800m 200m 8 x 800m 200m 10
¢ 10/11
° Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
A Mercredi  VMA 15'-20" 2 séries de 4 x 45sec / 45sec 2min entre séries 2 séries de 5 a 7 x 45sec/45sec 2min entre séries 2 séries de 7 x 45sec/45sec 2min entre séries 10
&
w;;“r au Vendredi Allure Semi 15'-20' 4 x 600m 200m 4 x 1000m 200m 4 x1200m 200m 10'
! 17111
N Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
2 y Mercredi  VMA 15'-20' 2 séries de 5 x 200m/100m 2min entre séries 2 séries de 5a 7 x 200m/100m 2min entre séries 2 séries de 7 x 200m/100m 2min entre séries 10
18/11
&
'(“‘;‘w au Vendredi  Allure Semi 15'-20' 3 x 800m 2' 4 x 1200m 200m 4 x 1500m 200m 10
¢ 24/11
° Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
N Mercredi  VMA 15'-20 4 x 3min / 1min30 5 ou 6 x 3min/1min30 6 x 3min/1min30 10
25/11
2
»«“V\T au Vendredi  Allure Semi 15'-20' 4 x 800m 200m 3 x 1500m 200m 3 x 2000m 200m 10
! 01/12
N Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
“ Mercredi  VMA 15'-20' 2 séries de 7 x 30sec / 30sec 2min entre séries 2 séries de 8 a 10 x 30sec/30sec 2min entre séries 2 séries de 10 x 30sec/30sec 2min entre séries 10
02/12
&
w@‘“ au Vendredi  Allure Semi 15'-20 1000m + 800m + 600m + 600m 200m 2000m + 1500m + 1200m + 1000m 200m 3000m + 2000m + 1500m + 1000m 200m 10'
¢ 08/12
° Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
0 Mercredi  VMA 15'-20" 3 x600m 200m 3 ou4x600m 2min entre séries 4 x 600m 200m 10
09/12
(3
'«J;\“' au Vendredi  |Allure Semi 15'-20" 1200m + 1000m + 800m + 600m 200m 2400m + 2000m + 1600m + 1200m 200m 3000m + 3000m + 1000m + 1000m 200m 10'
! 15/12
° Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
2y Mercredi  VMA 15'-20" 3 x 800m 200m 4 ou 5 x 800m 2min entre séries 5x 800m 200m 10
16/12
&
w@"‘ au Vendredi  Allure Semi 15'-20" 1200m + 800m + 800m 200m 2400m + 1600m + 1600m 2min 3000m + 2000m + 2000m 2min 10
¢ 22/12
° Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
Mercredi  VMA 15'-20 200m / 400m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 200m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 200m 2min entre séries 200m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 10"
23/12
i au Vendredi  |Allure Semi 15'-20' Footing Footing Footing 10
29/12
Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
I 20112 Mercredi  VMA 15'-20' 100m / 200m / 400m / 500m / 400m / 200m / 100m 100m ou 200m 200m / 300m / 400m / 500m / 600m / 500m /400m /300m /200m 2min entre séries | 200m /300m / 400m / 500m / 600m / 500m /400m /300m /200m 100m ou 200m 10
&
w@\" au Vendredi  Allure Semi 15'-20 1000m + 800m + 600m + 600m 200m 2400m + 1600m + 1000m + 1000m 200m 3000m + 2000m + 1500m + 1500m 200m 10'
! 05/01
° Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
A0 Mercredi  VMA 15-20' (5 x 1min/1min) + (5 x 30sec/30sec) + (5 x 15sec/15sec) | 2min entre séries | (6 a 8 x 1min/1min) + (6 & 8 x 30sec/30sec) + (6 & 8 x 15sec/15sec) | 2min entre séries | (8 x Tmin/Imin) + (8 x 30sec/30sec) + (8 x 15sec/15sec) | 2min entre séries 10
06/01
0'.\“‘& au Vendredi  Allure Semi 15'-20" 3 x 1000m 200m 5 x 1000m 200m 6 x 1000m 200m 10
A 12/01
(3
E Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
AN Mercredi  VMA 15'-20 2 séries de 4 x 1min30/1min 2min entre séries 2 séries de 4 ou 5 x 1min30/1min 2min entre séries 2 séries de 5 x 1min30/1min 2min entre séries 10
13/01
\i“'& au Vendredi  Allure Semi 15'-20" 1200m + 1200m + 600m 200m 2400m + 2400m + 1200m 200m 3000m + 3000m + 2000m 200m 10
e 19/01
¢ Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
,\r]/ Mercredi  [VMA 15'-20" 3 séries de (3min/1min + 2min/1min + 1min/1min) 2min entre séries 3 séries de (3min/1min + 2min/1min + 1min/1min) 2min entre séries 3 séries de (3min/1min + 2min/1min + 1min/1min) 2min entre séries 10
20/01
0‘,\““& au Vendredi  Allure Semi 15'-20' 3 X 1000m 200m 5 x 1200m 200m 6 x 1500m 200m 10
Sl 26/01
¢!
B Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG
,\47 27101 Mercredi  VMA 15'-20' Test VMA ou Footing Test VMA ou Footing Test VMA ou Footing 10
‘;\“"Q' au Vendredi  Allure Semi 15'-20' Footing ou 2 x 1200 200m Footing ou 4 x 1500m 200m Footing ou 2 x 3000m 200m 10
i 02/02
¢ Dimanche SORTIE LONGUE ou SORTIE GG




