
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end
Autres 

séances

Semaine du 

04/02 au 

10/02

Côtes Spé Trail :

10x200m en côtes techniques

Chaussures Trail

Repos

VMA Longue :

4x (1' r=30'' - 2' r=1' - 3' r=1'30) R=3'

Chaussures route

Semaine du 

11/02 au 

17/02

Travail de Pied et Technique :

Atelier de travail de pied + Vitesse et 

Technique

Chaussures route

Repos

PPG Ecole

Chaussures route

Semaine du 

18/02 au 

24/02

Semaine du 

25/02 au 

03/03

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

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

Programme des Agiles

Du 04 Février au 03 Mars 

2019
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Légende

VACANCES : 

Sorties Longues et plaisir : Course, Ski, Rando, Raquettes + PPG 
+

Si possible 2 séances d'allure (allure 10km) d'environ 1h avec 20 à 30' d'effort

+

Si possible 1 Séance VMA

Et SURTOUT DU REPOS !!!

PS : Si vous faites du ski alpin, il est essentiel de faire un travail de pied derrière (corde à sauter par exemple...)


