
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end Autres 
séances

Semaine du 
01/05 au 

07/05

Séance spé Trail :

Boucle dans montagne d'age avec 6x5' 
allure 85% VMA (r=2') repos

Séance spé Trail :

Boucle dans montagne d'age avec 
accélération dans toutes les côtes

Semaine du 
08/05 au 

14/05

Spé côtes :

4x(50m + 100m + 200m) (r=déscente) 
(R=4'max) repos

Rappel VMA et PPG : 

12x 1' r=45"

 + PPG haut du corps

Semaine du 
15/05 au 

21/05

Séance de seuil :

5'(r=2') + 7'(r=2') + 9'(r=3) + 7'(r=2') + 
5'(r=2)

+PPG

repos

Séance spé trail :

10x200m en côte (r=déscente) 
10x200m en déscente (r=montée)

Semaine du 
22/05 au 

28/05

spé puissance/sprint :

10x100m en côte (r=2')

+PPG

repos

Séance longue : 

3x20' en progressif + 30' récup

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 01 Mai au 28 Mai
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