
2 – Corps de Séance : 

1 – Echauffement : 

La séance du jour :   Objectif 

Gilles AA –Avril 2020

1 - Echauffement : footing 23’ 2 – Corps de Séance : 20’30’’ 3 – Retour au calme : 6’30’’ 4 - Durée de la séance : 50’

➢ 50’ chrono en main
➢ Accélérations 
➢ Allures Mixtes
➢ Sur un parcours varié (côte, descente, plat)

➢ Acc*. 4x15’’/15’’ + 1’ au train* 
❖ R=45’’ footing

➢ Acc. 4x30’’/30’’ + 2’ au train
❖ R=1’ footing

➢ Acc. 4x15’’/15’’ + 1’ au train 
❖ R=45’’ footing

➢ Acc. 4x30’’/30’’ + 2’ au train

3 – Retour au calme :
➢ Footing 6’30’’

➢ Footing 23’

Les Allures
*Acc. pour repère, proche de 
votre allure sur 200m lors des 
séance piste vma courte.
* Au train, allure d’un 10km par 
exemple. 

On profite de cette séance pour se déconnecter du gps
ou du chrono. Programmez éventuellement le temps 
des fractions sur votre montre pour courir à la 
sensation sans avoir les yeux rivés sur son allure.

L’idée du jour :   Je me déconnecte

RAPPEL : Covid-19. On respecte 
strictement les consignes de 
sécurité. Je cours seul, au 
départ de mon domicile, sur un 
parcours dans un  rayon d’1km,  
sans oublier mon attestation 
avec l’heure du départ (avant 
10h et après 19h).


