
Programme

 Rieuses

du 1er 

au 28 octobre

semaine mardi mer jeudi week-end

1/10 au 7/10

Test VMA ou footing  : chaussures route

20' échauffement + test VMA 12'

ou footing

Repos

Test VMA ou footing  : chaussures route

20' échauffement + test VMA 12'

ou footing

 course à pied, rando, vélo, 

natation

sortie de 1h

ou trail des Glières

8/10 au 14/10

Marais ou collège : chaussures route

20' échauffement  + Gammes

pyramide : 2'/3'/4'/3'/2' r=1'/1'30/2'

10' récup + gainage passif

Repos

Marais ou collège : chaussures route

20' échauffement + Gammes

10x45''/45"

10' récup

 course à pied, rando, vélo, 

natation

sortie de 1h

ou initiation CO avec le club

15/10 au 21/10

Ecole : chaussures route

20' échauffement +

PPG commune

Montagne d'Age : chaussures trail

sortie longue 1h10

8-10 km avec 150 m+

course à pied, rando, vélo, 

natation

sortie de 1h10

22/10 au 28/10

sortie longue non coachée

10 km avec 200 m+

30' EF + 5x1'/1' en accélération progressive

+ 20' EF

Repos

sortie longue non coachée

8-10 km avec 150 m+

30' EF + 2x20 squatts/20 fentes r=1'

+ 30' EF

course à pied, rando, vélo, 

natation

sortie de 1h10

Endurance Fondamentale = tout va bien ! VMA = douleur difficilement supportable

Seuil = douleur supportable Travail spécifique


