u 27 avril au 3 mai 2026 (vacanes scolaires)

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 Footing/RM Hybride Trail -Rte vers Quai-Carriéeres Footing Chgt d'allures progressives SL
Echauffement 20'-25'
Circuit trail :2-4 x 1km Footing 25'
Infos (vers al.10km) r=1'30" trot +acc. 6x 4'/2'
5 séances = jaune R= 2" marche/trot 1-2 =al. semi .
4 56 - : 1 + Boucle cbte/desc. : ; A= Footing Long EF
séances = vert Footing 40' + RM Footing EF 3-4=al.10 km . ,
3 séances = orange 548 x: Cote 120-140m 5.6 = al.5km 1h15'a 1h30
R= D retour ou D technique + aggueris) _+ Ra 6'
+ Bonus final (R=2') : circuit trail 1km vers
(al.5km-10km) + ra
Volume séance 00:40:00 01:10:00 00:50:00 01:05:00 01:20:00
Volume semaine 05:05:00
4 mai au 10 mai 2026
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 Footing/RM Vma Extensive Footing Circuit Spé Trail SL

Ech 25' (footing+gammes)

Footing 20'
Infos + 203 x(2 xcircuit Trail 1 = 2,6km)
5 séances = jaune 2 x (4-6x400m) 95% vma - .
; : , . R=2’ footing Footing Long EF
4 séances = vert Footing 40' + RM r=1' trot (100m) Footing EF R o . .
) ( cote allure spé trail, plat et descente 1h10'a 1h20
3 séances = orange R=2'30" marche+trot i
+engagées)
+Ra
+Ra?7
Volume séance 00:40:00 01:05:00 00:45:00 01:10:00 01:15:00
Volume semaine 04:55:00 |
: » A N
5 séances %: LES DIFFERENTES ALLURES POUR LES SEANCES AA AN
456 P ——————— Guide pratique basé sur la VMA, le RPE et la FC cible ——— w
seances O Inf

© Lo RPE ot la FC Cible sont complémentaires.

ot varient selon le niveau de pratique.

Récupération A I'ais

votre forme, & Ia fatigue et aux conditions du

™ de suivre un % de vma, on est plus sur une
' Les Growpes — Vma 60-70% 1| et e [ (57 el P IR ST (55 655 | 1 hnduse o it ot oS ok an e s
=  Gpel-Vmall-13km/h O L G ot i
> Gpe2-Vma14-15km/h el B T IO | e
»  Gpe3-Vma 16-17km/h wm“ 594 Marothon el i) GO rormute e RPE ©=@
- Gpe & —Vena 18-20 km/h 75-85% i vmeniom (=) bzl 5-6 70-80% CCitde = FCRX 5% lotomat + FC ropos M+
entracoupés ®

ss-908 || Bfimepnen (G L 6r || g0-05%

VMA Extensive-Intensive Trés dur P N Ll
- ’j 90-105% Spé Skm-2km Tu ne parles plus. 8-9 (10) 85-100% + FC Cible « 86,1 + 40 ffc repos) = 126, pulses.
LS e Y A6 Q) VMA: Vivosse Masimale Advobie : Forll
VMA i o
% . e e I daque 5

vosopmens | G 1 00 TRAIL T3 KM vz,
bt - gms. TRAIL18 KM i,

@ ree Porgu  I'Effort
% VMA 50-60% 60-70% 70-75% 75-85% 85-90% 90-105% @ €8 Endurance Fondamentale

RESSENTI 1-2 2-3 3-4 5-6 6-7 8-9 (10) @ sv1/5v2: Seuils Ventilatoires
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