
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end Autre séance

Semaine du 

10/09 au 

16/09

REPRISE :

Footing montagne d'âge

Chaussures trail

repos

Sortie longue montagne d'âge

Chaussures trail

VMA : 

10x(45" r=30")

Semaine du 

17/09 au 

23/09

Travail de renforcement en côte + Travail 

de pied + Puissance

Chaussures routes

repos

PPG 

Chaussures routes

Footing 1h30 

dont 30' un peu 

plus rapide

Semaine du 

24/09 au 

30/09

PPG 

Chaussures routes

26/09 : 

Courir pour 

le handicap 

au stade 

d'Annecy

VMA ascentionnelle : 

15 x (15'' r=15') en côte + Test 200m

Chaussures routes

30/09 : Sortie 

du dimanche 

C.A.P

Sortie nature de 

type "Fartlek" 

(Accélérations au 

plaisir)

Semaine du 

01/10 au 

07/10

TEST VMA

Chaussures routes

repos

TEST VMA

Chaussures routes

Course Club :

07/10 : Trail des 

Glières

10 x 100m en 

côte r=descente

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 / Sylvestres

Du 10 Septembre au 07 

Octobre 2018
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