
Semaine Objectifs Mardi Mer Jeudi Week-end Autre séance

Semaine du 

04/11 au 

10/11

VMA ascentionnelle : 

20 x (20'' r=20'') en côte 

+ TEST SURPRISE...

Chaussures routes

repos

Footing + PPG montagne d'âge

Chaussures trail

Seuil : 

6x4' r=2'

Semaine du 

11/11 au 

17/11

Côtes Jardin de Poesy : 

10 x 50m Vite - 50m Lent - 50m Vite 

OU DERNIER TEST VMA !!

Chaussures routes

repos

PPG 

Chaussures routes

TRAIL DES 

GRENOUILLES 

Fartlek Nature 

3'-4'-5'-'4'-3

r=temps d'effort

Semaine du 

18/11 au 

24/11

VMA : 

10 x 1' r=30" + 10 x 30" r=30" + 10 x 1' 

r=30"

Chaussures routes

repos

Seuil : 

3'-4'-5'-6'-5'-4'-3'

Chaussures routes 

Sortie Longue 

1h30 ++

Semaine du 

25/11 au 

01/12

PPG 

Chaussures routes

repos

Boucle de Marny : 

5 x Montée rapide - Descente récup' - Plat 

au seuil
10 x 100m en 

côte r=descente

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 04 Novembre au 01 

Décembre 2019
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