
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end
Autres 

séances

Semaine du 

02/09 au 

08/09

REPRISE : 

Sortie longue montagne d'âge + PPG 

Atelier nature

Chaussures Trail

repos

VMA + PPG :

15x30"(r=30") + Baby Shark Challenge ;)) + 

Tabata

Chaussures route

Semaine du 

09/09 au 

15/09

VMA côte :

Dans pente : 15x20" (r=20")

Chaussures route

repos

Endurance :

Sortie Montagne d'âge + PPG

Chaussures Trail

Semaine du 

16/09 au 

22/09

Séance Spé :

6 x Boucle Tennis (r=1'30)

Chaussures Trail

repos

Technique course :

Ateliers Travail Technique + 

5x100m + PPG

Chaussures route

Semaine du 

23/09 au 

29/09

VMA nature : 

5x30"(r=30") + 5x1'(r=1') + 5x30"(r=30")

Chaussures trail

repos

PPG Ecole

Chaussures routes

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 02 Septembre au 29 

Septembre 2019
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