
Séances Séance 1 Séance 1 Séance 1 Séance 2 Séance 2 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 3 Séance 5 Séance 4 Séance 3

Objectifs

Volume séance

Volume semaine

Séances Séance 1 Séance 1 Séance 1 Séance 2 Séance 2 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 3 Séance 5 Séance 4 Séance 3

Objectifs

Volume séance

Volume semaine

5 séances

4 séances

3 séances

00:40:00 01:05:00 00:45:00 01:10:00 01:15:00

04:55:00

Infos

5 séances = jaune

4 séances = vert

3 séances = orange

Footing 40' + RM

Ech 25' (footing+gammes)

2 x (4-6x400m)  95% vma 

 r=1' trot (100m)

  R=2'30'' marche+trot

 + Ra 7'

Footing EF 

Footing 20' 

+   2 à 3 x (2  x circuit Trail 1  = 2,6km ) 

R=2’ footing 
( côte allure spé trail, plat et descente 

+engagées)   

+ Ra

Footing Long EF

 1h10' à 1h20'

S13 du 4 mai  au 10 mai 2026

Footing/RM Vma Extensive Footing Circuit Spé Trail SL

00:40:00 01:10:00 00:50:00 01:05:00 01:20:00

05:05:00

Infos

5 séances = jaune

4 séances = vert

3 séances = orange

Footing 40' + RM

Echauffement 20'-25'

C ircuit trail   : 2-4 x 1km 

(vers al.10km) r=1'30'' trot

R= 2' marche/trot

+ Boucle côte/desc. :

 5 à 8 x : Côte 120-140m

R= D retour ou D technique + aggueris) 

+ Bonus final (R=2') : circuit trail 1km vers 

(al.5km-10km) + ra

Footing EF  

Footing 25' 

+ acc. 6x 4'/2'

1-2 = al. semi

3-4 = al.10 km

5-6 = al.5km

+ Ra 6'

Footing Long EF

 1h15' à 1h30'

Direction L'Hautil  S12 du du 27 avril au 3 mai 2026 (vacanes scolaires)

Footing/RM  Hybride Trail -Rte vers Quai-Carrières Footing Chgt  d'allures progressives SL

Gilcoaching AA - gilcle@cegetel.net - Avril 2026


