Séance Préevisionnelle : 15-16 Octobre 2025

Le fil rouge de la préparation : .
m_

Echauffement : Footing/Gammes 25’

Corps de Séance : Vma Extensive

» 2x(4*a 7x400m) 95% vma

LES @ BORNES » r=100m trot (1') R=3" marche/Trot
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Gpe 2 —Vma 14-15km/h 2x5*

Gpe 3 —Vma 16-17km/h 2x6*
> Gpe 4-Vma 18-20 km/h 2x7*
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> PourInfos \  Pour les allures voir tableau Vma

< Vma Extensive
- Temps d’effort de 1’10” a 3’ <aMTioy,
- Allure 95-100% vma \ h t

- Temps cumulé a Vma 95% = 12" a 20’ MARATHON

- Temps cumulé a Vma 100%=10"a 15’ COI[ D’,‘\MOUR
- Volume Global = effort/contre effort (R) entre 20’ et 40’ LABMAE | GURAWDRE | 15 POULIGUN | BAZSURMIR | 1§ CROINC

- Dans la séance prévue avec le nombre de répétitions pour chaque Vma, vous serez environ
de 15°24” a 33’26” de Vma Extensive pour un volume global d’environ 24’30 a 33°26".

(vma 13 & 19km/h) J
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Ech 25' (footing+gammes) Ech 25' (fooingtgammes)
+ 3000m al.semi r=2'30" trot + 2000m al.semi r=2'trot
+ 3x1000m al.10km r=1'30" trot + 2x1000m al.10km r=1'30" trot
+ 6x500m al.5km r=1'trot +ra + 4x500m al.5km r=1"trot + ra
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http://www.andresyathletisme.fr/entraînements/tableau-vma/
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