Prévisions Entrainements AA Fin d'année

I Semaine du 29 Novembre

I I Semaine du 6 Décembre I I Semaine du 13 Décembre I I Semaine du 20 décembre

Séance 1 Séance 1 Séance 1 Séance 1
Footing Footing Footing Footing
. , ) Footing 40' Footing Souple récup 30'-40' Footing 40'
Footing 30" Souple récup 20 Bornes + RM si pas de Chocotrail +RM si pas de Chocotrail RM si pas de Corrida de Houilles
00:30:00 00:40:00 00:35:00 00:40:00
Séance 2 Séance 2 Séance 2 Séance 2
Post 20km - V/R/V - Ligne Droite Mixte Ligne droite Pelouse/Temps soutien Vma Mixte
Ech : Footing+gammes 25' Ech : Footing+gammes 25' Ech : Footing+gammes 25' Ech : Footing+gammes 25'
" " 0, =9 i
10 km : 2x(6x750m) Vite/RelachélVite Acc.6x30730" 95% vma =2 footing Acc. Au train : 2x( 6 x diagonales stade)
r=50m marche lente R=2' *+ 3 85% vma r=2 foofing r=largueur terrain - R=2' 9 =
+ace. 6x20"/20" 100% vma 9 5x300m 95 F?_\gna r=100m
S 10x100 A | 3x(200m 100% 400m 95% *1000m al. 10im
emi : 10x100m acc. Au train pelouse X(200m bvma - 400m bvma - R n A
r= retour 600m 90%vma) r=45"/1'15"/1'30" S L L
Ra7 Ra7' Ra7' Ra7'
Séance 3 Séance 3 Séance 3 Séance 3
Footing/Mise en jbe veille de course Footing/Mise en jbe veille de course Footing Footing/Mise en jbe veille de course
Footing 50' 65-70% vma Footing 45' 65-70% vma
. . . . ‘ Footing 50 65-70% vma Footing 30' avec en fin de footlng 5x20"/40
Footing 30" avec en fin de footing 5x20'/40" Footing 30' avec en fin de footing 5x20'/40" acc. Au train
acc. Au train acc. Au train
Séance 4 Séance 4 Séance 4 Séance 4
Fartlek Trail - Compét Footing Progressif - Compét Fartlek Compét
Footing 30" + f?oco.t ii ;41/3/4/2 r=1'30 Footing 1h10' progressif
0/ A 0, U 0,
*All. Comprise entre 75% et 85% vma sur 60%a 85.4’ L ranche d_e 1? - 9% Footing 25' +
. e e (10 dernieres minutes en RA=65%vma)
chemin ou I'hautil dans lidéal + Acc. 2x(5x27/1') 90-95% vma :
, Ech. + 10km de Houilles
r=3 ' trot
+Ra 10’
Compét Berges de Conflans Compét Chocotrail
Ech + Courses 5km ou 15km Ech + Courses

Séance pour :

Les Berges de Conflans

Chocotrail

Corrida de Houilles - Autres

Général

1 - Gainage 4x30” r=10"
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Alterner 1 gainage ventral puis 1 fatéral . Appui sur les avants bras et les pointes de pieds, w

soulever le bassin pour avoir un slignement jambes/bassin/épaules. Garder e dos droit.

Cibles principales : Abdominaus — lombaires - dorsaux

3 - Squatt 3x30” r=30"
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Fléchissement des jambes jusqu’a ce qu’elies soient paraliéles au sol, ke poids du corps
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| Pourinfos |

Propositions d'entrainements en tenant compte des compétitions au calendrier club.
gPour la derniére semaine de I'année, prévoir une coupure générale ou un entrainement

/
‘trés light pour se régénérer afin de repartir en 2022 avec plein de jus et une motivation ‘
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2 - Marche en fente par 3x30” r=15"
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Dpt debout. Avancez d'un pas jusqu’a ce que le genou de 13 jambe amiére vienne toucher je

sol. Pied avant plat, amére en pointe. Enchainer fes appuis en marguant un temps &’ amét .

‘ Cibles principales : Quadriceps — lschios - fessiers
j‘k’ 4 - Chaise 3x30” r=30"
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Cibles principales : Quadniceps - bchios

~ En position assise, {cuisses horizontales) avec les pieds ecartés de Ia largeur des épaules.
surles tajons. Placer jes bras en avant sur fa descente pour Féquiibre Iafore't Veilez 3 ce que le dos soit bien calés contre le mur {dos droit). Maintenir I3 position.
Cibles principakes : Quadrceps — hohios - adducteurs - fessiers
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