
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end
Autres 

séances

Semaine du 

27/05 au 

02/06

Rappel Allure :

Sur boucle d'échauffement :

(5x30"/30")+(5x1'/30")+(5x2'/1')

Chaussures route

Repos

Sortie Montagne :

Sorite 1h30 dont 15x30"/30" + 5 Ateliers 

PPG Nature

Chaussures Trail (Coach Absent)

Semaine du 

03/06 au 

09/06

Côtes : 

10 x côte des jardins de Poesy avec pré-

fatique (30" de squat)

Chaussures route (Coach Absent)

Repos

Vitesse en côte :

10 x 100m ''à fond'' + Test 300m

Chaussures route

Semaine du 

10/06 au 

16/06

Sortie Montagne :

1h30 dont 7x2'(r=1') Fartlek + PPG

Chaussures Trail

Repos

Technique de course :

Travail de pied, Technique, Proprio

Chaussures route

Semaine du 

17/06 au 

23/06

Séances "jeux" :

Relais, Sport-co, PPG Ludique,…

Chaussures route

Repos

Sortie Montagne :

Sortie 1h30 avec 3 x côte de seyssolaz

Chaussures Trail

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 27 Mai au 23 Juin 2019
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