
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end
Autres 

séances

Semaine du 

06/03 au 

12/03

Transition :

(6*5')R : 2' Allure 10km
Repos

Séance cool :

1h = 20' + 4*5' en accélération progressive 

+ 20' cool

Trail des 3 

chateaux 

(Arnaud)

Trail de l'aigle 

blanc (Julien)

Semaine du 

13/03 au 

19/03

Seuil : 

Footing 1h15 avec  :

15' à 80% + 10' à 85% R=3'

Repos

Séance commune à tous les groupes :

Circuit PPG 4 boucles 

Semaine du 

20/03 au 

26/03

Seuil :

3*8' R : 3'

Allure 85% VMA

Repos

Rappel VMA :

10*(1' r=45") Allure 90-95% VMA

Semaine du 

27/03 au 

02/04

Séance de côtes :

2*(6*45") r=descente R=2'

Repos

Séance cool : 

1h = 20' + 4*5' en accélération progressive 

+ 20' cool

Trail des 

Glaisins + Sortie 

du Dimanche

Travail d'endurance fondamentale Travail de VMA ( 90 à 105% de VMA)

Travail au seuil (70 à 85% de VMA) Travail spécifique

Programme des Agiles

Du 06 Mars au 02 Avril
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