REPOS

2000/1400/1200
85% VMA
R: 200m — 55/60% VMA

REPOS
Ou 4000m a 85% VMA

Endurance 45'
Allure 1
+ 15 min abdos/gainage

Endurance 50
Allure 1-2
+ 15 min abdos/gainage

Repos ou

10 x 200m
A 100% VMA
R : 200m trot entre les
séries

Vite/Lent/Vite
10 x
(150m vite/50m lent)
150m a 100% VMA
50m a 60% VMA

REPOS

REPOS

1h10 allure 2

Dont 15min allure marathon

1h20 allure 2
Dont 4 x 5min
Allure marathon
(R:2min trot)

REPOS

4x1200m a 85% VMA
R: 200m trot
A 55-60% VMA

Endurance 50'
Allure 1-2
+ 15 min abdos/gainage

REPOS ou
10 x 300m
95% VMA

R :100 trot-45sec

REPOS

REPOS

1h10 allure 2
Dont 3 x 8min
Allure marathon
(R:2min trot)

REPOS

REPOS ou
3000/2000/1000
3000m a 80% VMA
2000m a 85% VMA
R :400m a 55/60% VMA

Endurance 50'
Allure 1-2
+ 15 min abdos/gainage

8 x 400 a 95% VMA
R:200m a 60% VMA

REPOS

REPOS

1h20 allure 2
Dont 15min/10min
Allure marathon
(R:2min trot)

Toujours 20" a 30" d'echauffement sur les séances de qualité.
Toujours 10" a 15' de retour au calme sur les séances de qualité.

Si compétition la séance du jeudi est réduite de moitié et reprise le mardi par un footing ou bien par la séance prévue mais a allure semi au maximum.
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