
Semaine Objectifs Mardi Mercredi Jeudi Week-end Autres séances

Semaine du

16/10 au

22/10

Séance COMMUNE PPG + technique de 

course repos

VMA courte/longue:

échauffement 20' avec tout le groupe

3x(30"vite/30" lent)

1' récup

7 x 2' vite (recup entre 1' lent)

recup 15' footing lent

Semaine du

16/10 au

22/11

VMA Ascentionnelle courte en côte:

10 x 30" récup  redescente vers le 

point de départ et on relance de suite 

(sur côte pente progressive de 2% au 

début à max 10% de pente sur la fin)

repos

Endurance longue:

Sortie de 1h15 max dans la montagne d'âge

en pensant bien dans les montées à monter les 

genoux et à utiliser ses bras

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

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

VMA Ascentionnelle

Programme des Sylvestres

du 16 octobre au

 29 octobre 2017

Objectifs:

- reprise en douceur

- endurance de fond

- redémarrage du travail 

de VMA et VMA 

Ascentionnelle

- renforcement PPG

- Améliorer sa technique 

de course


