
2 – Corps de Séance : 

1 – Echauffement : 

La séance  : Objectif 

Gilles AA –Avril 2020

1 - Echauffement : footing/gammes  26’ 2 – Corps de Séance : 14’ 3 – Retour au calme : 5’ 4 - Durée de la séance : 45’

RAPPEL : Dans ce contexte de Covid-19, une proposition de séance en 
s’adaptant et en diminuant le temps passé à l’extérieur. On respecte 
strictement les consignes de sécurité, sans se mettre en danger et sans 
mettre en danger les gens autour de nous. Il faut donc courir seul, au 
départ de son domicile, sur des parcours courts (rayon d’1km), sans 
oublier son attestation avec l’heure du départ.

Séance du jour  :  45’ chrono en main !
➢ Footing/Gammes

➢ Renfort côtes/escaliers 
➢ Vma courte

❖ 6x25’’ en côtes  au train (allure stable on résiste à la pente) ou escaliers en amplitude

❖ Footing 2’
❖ 6x35’’/35’’ sur du plat vite (pour repère, proche d’une allure de 100 % vma )

3 – Retour au calme :

Footing 5’

➢ Footing 23’
➢ Gammes 3’

❖Montée de Genoux 20’’/ trot 10’’
❖ Talons Fesses 20’’/trot 10’’
❖ Skipping 20’’/trot 10’’
❖ Appuis décalés 20’’/trot 10’’
❖ Course en marche arrière 20’’/trot 10’’
❖ Accélération progressive 20’’


