Programme des Agiles
Du 29 Avril au 26 Mai 2019

Semaine du
29/04 au
05/05

Semaine du
06/05 au
12/05

Semaine du
13/05 au
19/05

Semaine du
20/05 au
26/05

Légende

Séance de seuil :

5'(r=2') + 7'(r=2") + 9'(r=3) + 7'(r=2') +
Repos 5'(r=2)

Chaussures route

Seuil + Entretient PPG

Objectif : Plus de spécifique Trail pour se mettre en jambes. Maintient VMA et

Pour 3 entr /sem : 1 EF + PPG
Pour 4 entr / sem : 1 EF Trail + 1 Seuil + PPG
Pour 5 entr / sem : 2 EF Trail + 1 Seuil + PPG

Travail d'endurance fondamentale
Travail au seuil (70 a 85% de VMA)

Travail de VMA (90 a 105% de VMA)
Travail spécifique




