
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end
Autres 

séances

Semaine du 

29/04 au 

05/05

Pyramide VMA: 

1' r=30" ; 2' r=1' ; 3' r=1'30 ; 4' r=2' ; 3' 

r=1'30 ; 2' r=1' ; 1' r=30" + 15 x 15''/15''

Chaussures route

Repos

Séance de seuil :

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

5'(r=2)

Chaussures route

Semaine du 

06/05 au 

12/05

Sortie montagne spé déscente :

Sortie 1h30 avec descentes à bloc

Chaussures Trail

Repos

Côtes :

Montée Mandallaz :

4x côte entière (r=descente)

Chaussures trail

Semaine du 

13/05 au 

19/05

Spé Trail : 

5 x boucle de la croix de Nonglard

(r=2')

Chaussures Trail

Repos PPG Ecole

Semaine du 

20/05 au 

26/05

Spé trail : 

Relai dans la montagne d'âge 

Chaussures Trail

Repos

Séance TEST !

7 x Boucle marais (r=3')

Chaussures route

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

Du 29 Avril au 26 Mai 2019
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