
3 - Fente Avant 30’’ r=15’’

Dpt debout. Avancez d’un pas jusqu’à ce que le genou de la 

jambe arrière vienne toucher le sol. Pied avant plat, arrière en 

pointe. Enchaîner les appuis en marquant un temps d’arrêt .

Cibles principales : Quadriceps – Ischios - fessiers

4 – Abdos 30’’ r=15’’

Relever légèrement le buste (décollement des épaules), le bas 
du dos (lombaire) reste plaqué au sol. Les jambes sont semi-
fléchis avec les pied à plat.

Cible principale : Abdominaux 

6 - Chaise 30’’ 

En position assise, (cuisses horizontales) avec les pieds 
écartés de la largeur des épaules. Veillez à ce que le dos soit 
bien calés contre le mur (dos droit). Maintenir la position.

Cibles principales : Quadriceps - Ischios

2 - Squatt 30’’ r=15’’ 

Fléchissement des jambes jusqu’à ce qu’elles soient parallèles 
au sol, le poids du corps sur les  talons. Placer les bras en avant 
sur la descente pour l’équilibre

Cibles principales : Quadriceps – Ischios – adducteurs - fessiers

1 - Gainage 4X30’’ r=10’’  

Alterner 1 gainage ventral puis 1 latéral . Appui sur les avants 
bras et les pointes de pieds, soulever le bassin pour avoir un 
alignement jambes/bassin/épaules. Garder le dos droit. 

Cibles principales : Abdominaux – lombaires - dorsaux

5 - Pompes 10 répétitions r=15’’

Mains à plat au niveau  des épaules,  largeur légèrement plus 
grande que celles-ci. Gardez le corps bien aligné. Si peu de 
force, vous pouvez faire les pompes sur les genoux.

Cibles principales : Abdominaux – Pectoraux – Epaules - Triceps

Circuit à répéter 1 à 3 fois avec 1’ de récup entre chaque
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➢ Footing 40’ +  Renforcement Musculaire (6’ le bloc)

Préambule

✓ Dans ce contexte de Confinement version 2, vous 
trouverez des propositions d’entraînements établis par 
semaine.

✓ 3 séances programmées sur 7 jours soit S1 à S3
✓ Vous pouvez rajouter une S4 avec un footing de 40’ à 50’ 

entre S2 et S3 si vous souhaitez courir 4 fois.
✓ Avec cette période sans visibilité sur les compétitions à venir, 

nous allons continuer à balayer toutes les allures.
✓ Une préférence pour des fractionnés courts et ludiques.
✓ Chaque fin de semaine, un entraînements sous forme de 

Challenge Club sera proposé (voir agenda).



2 – Corps de Séance : 

1 – Echauffement : 

La séance du jour :   Objectif 

Gilles AA – Novembre 2020

1 - Echauffement : footing 23’ 2 – Corps de Séance : 20’30’’ 3 – Retour au calme : 6’30’’ 4 - Durée de la séance : 50’

➢ 50’ chrono en main
➢ Accélérations 
➢ Allures Mixtes
➢ Sur un parcours varié (côte, descente, plat)

➢ Acc*. 4x15’’/15’’ + 1’ au train* 
❖ R=45’’ footing

➢ Acc. 4x30’’/30’’ + 2’ au train
❖ R=1’ footing

➢ Acc. 4x15’’/15’’ + 1’ au train 
❖ R=45’’ footing

➢ Acc. 4x30’’/30’’ + 2’ au train

3 – Retour au calme :
➢ Footing 6’30’’

➢ Footing 23’

Les Allures
*Acc. pour repère, proche de 
votre allure sur 200m lors des 
séance piste vma courte.
* Au train, allure d’un 10km par 
exemple. 

On profite de cette séance pour se déconnecter du gps
ou du chrono. Programmez éventuellement le temps 
des fractions sur votre montre pour courir à la 
sensation sans avoir les yeux rivés sur son allure.

L’idée du jour :   Je me déconnecte

RAPPEL : On respecte  les 
consignes sanitaires. Je cours 
seul, au départ de mon domicile, 
sur un parcours dans un  rayon 
d’1km,  sans oublier mon 
attestation,
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Présentation - Objectif

✓ Participer à un Challenge Club
✓ Le but est de parcourir le plus de D+/Distance en 30’
✓ Règle de corrélation D+/Distance appliquée en trail notamment
✓ 100m D+ = 1km sur du plat (Ex. 10km  avec 200m D+ = 12km sur du plat)

✓ Le classement s’effectuera sur la distance totale en tenant compte de  cette 
méthode de calcul (concernera du coup même ceux qui n’ont pas beaucoup de dénivelé 

à proximité)

✓ Parcours à proximité de votre domicile dans le périmètre d’1km
✓ Votre course doit s’effectuer samedi ou dimanche jusqu’à 18h
✓ Choix du parcours soit en circuit ou en aller-retour sur une côte
✓ Minimum de 60m de D+ pour valider la performance
✓ Stratégie : Vaut-il mieux courir plus vite avec moins de D+ ou privilégier le 

D+ avec le rapport D+/Distance
✓ A vos calculettes et Openrunner !!!
✓ Paramétrez votre montre pour faire le temps prévu
✓ Votre résultat doit être visible sur Strava avec le D+ ou m’envoyer une 

photo de votre montre avec le  D+/Km
✓ N’oubliez pas l’échauffement.
✓ Inscription sur gilcle@cegetel.net pour la start liste et retrouver les gens 

égarés dans les montagnes !!!!
✓ Go Go l’AA

1 - Echauffement 15’ 2 – Le 30’ D+ AA 3 – Retour au calme 10’

mailto:gilcle@cegetel.net

