
Prévisions Entraînements AA Fin d'année

Pour Infos

Footing 30' avec en fin de footing 5x20''/40'' 

acc. Au train

Footing 25' +

+ Acc. 2x(5x2'/1') 90-95% vma

r=3 ' trot 

 + Ra 10'

Ech. + 10km de Houilles

4 à 5x800m  85% vma r=1'40'' trot

Acc. Au train : 2 x( 6 x diagonales  stade)

 r=largueur terrain - R=2' 

Footing  50' 65-70% vma

Séance 4

Compét

Ech : Footing+gammes 25' Ech : Footing+gammes 25' Ech : Footing+gammes 25' Ech : Footing+gammes 25' 

10 km : 2x(6x150m)  Vite/Relâché/VIte 

r=50m marche lente R=2'

Acc.6x30''/30''  95% vma r=2' footing 

+ 3'  85% vma r=2' footing 

+ acc. 6x20''/20''  100% vma 5x300m 95% vma r=100m

 R=2' 

+ 1000m  al. 10km

Les Berges de Conflans

Chocotrail

Séance 4 Séance 4

 Footing Progressif - Compét Fartlek

Compét Berges de Conflans Compét Chocotrail

Corrida de Houilles - Autres

Semi : 10x100m  acc. Au train pelouse

 r= retour

Séance 4

 Ra 7' Ra 7'  Ra 7'

Ech + Courses 5km ou 15km Ech + Courses

Fartlek Trail - Compét

3 x(200m  100%vma - 400m  95%vma - 

600m  90%vma) r=45''/1'15''/1'30''

Footing 30' avec en fin de footing 5x20''/40'' 

acc. Au train

 Ra 7'

Footing/Mise en jbe veille de course Footing/Mise en jbe veille de course

Mixte

Footing 30' + acc*. 2'/4'/6'/4'/2' r=1'30'' 

+ footing 12' 

*All. Comprise entre 75% et 85% vma sur 

chemin ou l'hautil dans l'idéal

Footing 1h10' progressif 

60% à 85% vma par tranche de 10' + 5% 

(10 dernières minutes en RA=65%vma)

Footing  50' 65-70% vma Footing  45' 65-70% vma

Footing 30' avec en fin de footing 5x20''/40'' 

acc. Au train

Séance 3 Séance 3 Séance 3

Séance 2 Séance 2 Séance 2 Séance 2

Footing Footing/Mise en jbe veille de course

Séance 3

Post 20km - V/R/V - Ligne Droite Mixte Ligne droite Pelouse/Temps soutien Vma

Footing 30' Souple récup 20 Bornes
Footing 40' 

+ RM si pas de Chocotrail

Footing  Souple récup 30'-40'

+ RM si pas de Chocotrail

Footing  40'

 RM si pas de Corrida de Houilles

00:30:00 00:40:00 00:35:00 00:40:00

Séance 1 Séance 1

Footing Footing Footing Footing 

Général

Séance pour :

Propositions d'entraînements en tenant compte des compétitions au calendrier club. 

Pour la dernière semaine de l'année, prévoir une coupure générale ou un entraînement 

très light pour se régénérer afin de repartir en 2022 avec plein de jus et une motivation 

au top.

Semaine du 29 Novembre Semaine du 6 Décembre Semaine du 13 Décembre Semaine du 20 décembre

Séance 1 Séance 1

Gilles AA - Novembre 2021


