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ENDURANCE FONDAMENTALE FARTLEK VALLONNE (OPTION) ENDURANCE FONDAMENTALE VMA LONGUE
40 25'WU 45 20' WU + Gamme athlétique
SEMAINE 1 REPOS 2'3'4' 432 @90% de VMA REPOS ou VELO, VTT 5* 1000m @90% de VMA REPOS
r=1/2 temps 1h10 r=1'30
10'CD 10'CD
ENDURANCE FONDAMENTALE FARTLEK VALLONNE (OPTION) ENDURANCE FONDAMENTALE VMA COURTE
L
% 45 25" WU 50 25' WU + Gamme athlétique
SEMAINE 2 E REPOS 4(2'/3)@90% de VMA REPOS ou VELO, VTT 2*8*30"/30" @100% de VMA REPOS
= r=1" 1h20 r=3'
10'CD 10'CD
ENDURANCE FONDAMENTALE FARTLEK VALLONNE (OPTION) ENDURANCE FONDAMENTALE VMA LONGUE
50 25' WU 55 20' WU + Gamme athlétique
SEMAINE 3 REPOS 2'6'8'6'2' [@90% de VMA REPOS ou VELO, VTT 4* 1500m @90% de VMA REPOS
r=30" 1'30 1h30 r=1'30
10°CD 10'CD
ENDURANCE FONDAMENTALE VMA COURTE (OPTION) ENDURANCE FONDAMENTALE EF VALLONNE
30 20’ WU + Adducatifs 40° 50
SEMAINE 4 REPOS 2*5*30"/30" @100% de VMA REPOS ou VELO, VTIT REPOS
=54 1h
10° CD
ESCALIERS RUN & RENFO FARTLEK VALLONNE (OPTION) SORTIE LONGUE VALLONNE
20" WU + Gamme athlétique 55' 25" WU 1h10
SEMAINE 5 w REPOS 8 montées r=descente 3'a 5" de renfo toutes les 15° REPOS 2'3"44'3 2 @90% de VMA Accélérer dans quelques cotes REPOS
@ 1000m @85% de VMA r=1/2 temps
g 10' CD 10'CD
2 ESCALIERS RUN & RENFO FARTLEK VALLONNE (0PTION) SORTIE LONGUE VALLONNE
g 20" WU + Gamme athlétique 1h 25" WU 1h20
SEMAINE 6 I REPOS 10 montées r=descente 3'a 5 de renfo toutes les 15 REPOS 4(2'/3')@90% de VMA Accélérer dans quelques REPOS
% 1500m @85% de VMA r=1" descentes
= 10'CD 10'CD
8 ESCALIERS RUN & RENFO FARTLEK VALLONNE (OPTION) SORTIE LONGUE VALLONNE
E 20" WU + Gamme athlétique 1h05 25" WU 1h30
SEMAINE 7 REPOS 12 montées r=descente 3"a 5’ de renfo toutes les 15 REPOS 2'6'8'6'2'@90% de VMA Accélérer dans quelques cétes REPOS
R=1500m @85% de VMA r=30" 1'30
10' CD 10'CD
ESCALIERS ENDURANCE FONDAMENTALE EF (OPTION) SORTIE LONGUE VALLONNE
20' WU 45 40° 1h10
REPOS g e REPOS REPOS
montées r=descente
15°CD
ENDURANCE FONDAMENTALE ENDURANCE FONDAMENTALE
45" 30°
REPOS REPOS REPOS REPOS 11km by Le Télégramme

6 lignes droites
allure course




