
Prévisions Entraînements AA 
Semaine du 09/12 au 15/12/2024

Récup

Spécifique

Relâchement

➢ Conflans-Chocotrail

➢ Houilles – Cross/Trail

➢CompétitionsPost Conflans/Chocotrail Houilles/Cross-Entretien

Gilcoaching AA – Décembre 2024

- Proposition de séances sur les créneaux club
- En fonction des courses du week-end dernier, pensez à bien récupérer.
- Notez dans vos agendas, les championnats 78 de cross-country qui se dérouleront le 12 janvier 2025 à Sartrouville.
- Un programme cross-country sera mis en place dès la semaine prochaine et valable pour toutes les disciplines jusqu’à fin 

janvier avant de se projeter sur la course club du mois d’avril.
- Le nombre de séances est en fonction de votre pratique habituelle, il y a 4 séances sur ce plan.
- Sur la séance du samedi, mise en place d’un Run&Bike pour les volontaires (sinon footing), séance ludique pour finir 

l’année (1 vtt pour deux, voir modalités vendredi sur les salons Vip).

Semaine du 

09/12
Lundi/Mardi Mercredi/Jeudi Samedi Dimanche

Séances Général Houilles/Cross-Trail (si reposé)
Post Chocotrail 24k ou 2 courses 

week dernier
Houilles Cross-Trail Houilles Cross-Trail

Objectifs Footing Récup Allures  Mixtes LD-Vma Mise en Jbes Run&Bike Compétition Changement de Rythme

Infos
Footing souple 
récup course 

30’-40’

Ech : Footing+gammes 25’
 

4x250m 100% vma 

r=traversée Ter.
R=1'30''

+ 2x500m 95% vma r=1' trot

R=2'

 + *1000m al.10km  + Ra 

 
*si j'ai couru samedi et 

dimanche je retire le 1000m et 
suivant la fatigue

Ech : Footing+gammes 25’

Acc.  8 x 15’’/30’’ (au train)
 r=2' 

+ Acc. 8x15''/15'' (95% vma)

+ ra 

Footing 25’ 
+ 5x20''/40'' au 

train

1 Vtt pour 2 - Allure et 
changement à l'envie, 

parcours "facile"

Footing 30’ 

2x(2' 90% vma r=1' trot 
+ 10' 80% vma) 

R= 4' footing

+ Ra 10’

Volume 00:35:00 00:50:00 00:45:00 00:30:00 01:15:00 1:10:00

Houilles Cross/Trail Général
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