
Plan Estival – Juillet 2019 - Entretien

Séances Semaine 1 – 1 au 7/7 Semaine 2 – 8 au 14/7 Semaine 3 – 15/7 au 21/7 Semaine 4 – 22/7 au 28/7 Semaine 5 – 29/7 au 4/8

S1
Footing 40’

Footing 40’
+renforcement Musculaire 
(gainage/chaise/squatt…)

Footing 40’
+ renforcement Musculaire 
(gainage/chaise/squatt…)

Footing 30’
Footing 45’

+ renforcement Musculaire 
(gainage/chaise/squatt…)

S2 Footing 25’ + acc. 
8x15’’/15’’ + footing 5’ + 

côtes-escaliers 4x30’’ 
r=descentes + footing 5’

Footing 25’ + acc. 
2x(8x20’’/20’’)

r=3’ + ra7’

Footing 25’ + Côtes 
/Escaliers 2x(5x30’’) 

r= descente R=3’ + ra6’

Footing 25’ + acc. 
2x(8x30’’/30’’) 

r=3’ + ra 6’

Footing 25’ + 6x25’’ côtes 
r=descente R=2’ trot + acc. 
6x 40’’/40’’plat+ footing 6’

S3 Footing 50’ + 
renforcement Musculaire 
(gainage/chaise/squatt…)

Footing 1h sur terrain 
vallonné si possible 

Footing 30’ + fartlek
1’/2’/3’/2’/1’ r= 1’  acc. à 
l’envie suivant le profil du 

parcours + footing 7
Footing 40’ + gainage Footing 1h5’ 

Acc. = environ  95-100% vma , bien placé
Côtes Courtes = Au train en résistant à la pente 6 à 12% max

Footing = Endurance Fondamentale 65%-70% Vma
Renforcement Musculaire/Gainage : 30’’ travail/30’’ repos (10 à 15’ cumulé)
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