mardi jeudi samedi dimanche
SE?Z'SGISI 10*500M 6*1000m FOOTING 45’ E:f/?cnga ;2;0
A 100% vma R1’30 A 85% vma R3’ + PPG ; 7
Novembre puis 90% r=5
S ine6 R
Due;“za;rzjel A 3%5%2003100% | 500+1000+500 FOOTING 30’ 10 KMS DE GUER
Vma r=40" R=3’ Vitessel0 r=1'30" (ROUTE) EN PREPA
Novembre
25’Echauffement Fartleck
Semaine?7 +2*10*100m 45mn allure 80% 25’Echauffement VELO
Du 19 au 25 a 105% VMA De VMA 5*%273a90% VMA OU 1H ALLURE
Novembre Récup 100m R=3’ +20mn PPG R=1’ 80%vma +PPG
+10 mn RAC +10 mn RAC
10mm a 70%+ Fartleck
Semaine8 15mn a 80%+ 45mn allure 80% 25’Echauffement VELO
Du 26 10mn a 85% De VMA +2%3'/2° /1’ OU 1H ALLURE
Novembre +10*100m en cote + 20mn PPG r=1' R=3’ 80%vma +PPG
au 2 Decembre (gendarmerie) +10 mn RAC >
+10 mn RAC
25’Echauffement 0
Semaine9 +15*200m 4> mg:'\';l‘\;eASM’ CROSS DE LA
Du3au9 a 105% VMA repos CHAPELLE SUR
) ) + 20mn PPG
Décembre Récup 100m ERDRE EN PREPA
+10 mn a 70%
20mn 3 80%+ Fartleck
\ oro 25’Echauffement 25’Echauffement
S inel0 10mn a 85% 10*300 4*30 i 30
emaine +10*100m en cote \+ m + sec \/'lte/r 1H10 ALLURE
Du 10 au 16 . a 100% VMA sec/3 mn vite/r 30
D& b (gendarmerie) R& 100 /30 it 80%vma +PPG
écembre +10 mn RAC écup m sec t sec vite
+10 mn a 70% A 95"% VMA
R=2mn+10 mn RAC
Fartleck
Echauffement 30’ T — 25’Echauffement
Semainell 5*%500 ) +3*1 mn vite/r 30
s oo (Ford ou Bic) . 1H10 ALLURE
Du 17 au 23 a 95% VMA N sec/4 mn vite/r 30
, DSy 2*8 ) 80%vma +PPG
Décembre r=1'30 R=3’ sec/ 1mn vite
- A 95°% VMA
R=2mn+10 mn RAC
Fartleck
25’Echauffement Cot N 25’Echauffement
Semainel2 +10*300m otes courtes +4*30 sec vite/r 30
\ o (Ford) . 1H10 ALLURE
Du 24 au 30 a 100% VMA %10 sec/5 mn vite/r 30 0%vma PPG
Décembre R=1"15" - sec/ 30 sec vite 0
- A 95"% VMA
R=2mn+10 mn RAC
) 25’Echauffement 25’Echauffement Fartleck
Semainel3 ; o o
Du 31Dé b +10*400m +8*800m FOOTING 45 1h20 avecd*6’ a
“au : chnir:arre 3 95% VMA 3 85% VMA 90%
R=1'30" R=2’
25’Echauffement 25’Echauffement
i CROSS
;en;amellazl +107200m +3¥800m FOOTING 30" | b EPARTEMENTAL
‘jan‘;"/:‘er 3 100% VMA 3 90% VMA
R=30"/40" R=2mn LIFFRE
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