
Semaine Objectifs Mardi Mercredi Jeudi Week-end

Semaine du

2 au 8/04/2018

VMA Ascentionnelle

- Echauffement 20' footing lent

- mobilité musculaire/articulaire

travail de montée/descente dans la montagne

d'âge

récup 15' footing lent sur plat

 Chaussures trail

repos

Conférence "Sport et santé"

salle de conférence des Tennis

Suivi d'un apéro 

Endurance fondamental

1h à 2h max

500 D+ max

en mode cool 

ou 

vélo 2à 3h

+ 15' abdos/gainage/lombaires/pompes

Semaine du 9 

au 15/04/2018

VMA courte:

- Echauffement 20' footing lent

Mobilité musculaire/articulaire 10'

- 2 x (7 x 30" vite/30" lent)

récup bloc: 3'

en montée/descente la montagne d'âge

- Récup 15' footing lent

 Chaussures trail

repos

Séance Endurance longue

- 20' échauffement footing lent

- Mobilité musculaire et articulaire 10'

- 60' en endurance fondamentale

avec 400 D+

 chaussures trail

Séance seuil D+/D-

- 20' échauffement footing lent

- Mobilité musculaire et articulaire 10'

- 30' à 80% VMA dans la montagne d'âge 

- Récup 15 footing lent

 chaussures trail

Semaine du

16 au 

22/04/2018

VMA Ascentionnelle

Séance côtes:

- Echauffement 20' footing lent

- sur côte 15%  sur 30 D+ Chemin

faire 10 x la montée 

- récup 15' footing lent sur plat

chaussures trail

repos

VMA courte

- Echauffement 20' footing lent

Mobilité musculaire/articulaire 10'

- 10 x 1' vite/1' dynamique

- Récup 15' footing lent

autour du marais

 Chaussures route

Endurance fondamental

1h à 2h max

500 D+ max

en mode cool

ou 

vélo 2à 3h

+ 15' abdos/gainage/lombaires/pompes

Semaine du

23 au 

29/04/2018

Test VMA de Cooper

Chaussures route

repos

PPG COMMUNE en extérieur dans la montagne 

d'âge

 chaussures trail

Séance seuil D+/D-

- 20' échauffement footing lent

- Mobilité musculaire et articulaire 10'

- 30' à 80% VMA dans la montagne d'âge 

- Récup 15 footing lent

 chaussures trail

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

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

VMA Ascentionnelle

Programme des Sylvestres

du 2 au 29 avril 2018

Objectifs:

- endurance de fond

- on développe la VMA 

Ascentionnelle

- on augmente le travail 

seuil

- renforcement PPG

- Améliorer sa technique 

en montée et en 

descente


