
2 – Corps de Séance : Côtes

1 – Echauffement : 

La séance du jour :   Objectif 

Gilles AA –Avril 2020

1 - Echauffement : footing/gammes 25’ 2 – Corps de Séance : 11’ 3 – Retour au calme : 9’ 4 - Durée de la séance : 45’

➢ Séance de côtes
➢ En variant les allures et les récupérations

1ère Série - Puissance Musculaire
2ème Série - Technique, bien placé
3ème Série - Vma Ascensionnelle

➢ Pourcentage côte entre 6%  et 12%

➢ 4x15’’ très vite 
r=1’ descente en marchant 
➢ 4x15’’ en acc. Progressive 

r=descente tranquille (35’’ environ)

➢ 4x15’’ au train 
r=descente dynamique (25’’ environ)

3 – Retour au calme

➢ Footing 22’ + Gammes 3’

Les Allures

* Très Vite : sprint en côte
* Acc. Progressive : De + en + vite.
* Au train : allure constante (ex.10km)

❖Montée de Genoux 20’’/ trot 10’’ 
❖ Talons Fesses 20’’/trot 10’’ 
❖ Skipping 20’’/trot 10’’ 
❖ Gazelle 20’’/trot 10’’ 
❖ Déroulé cheville 20’’/trot 10’’ 
❖ Accélération progressive 20’’

Les gammes :  

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.

➢ Footing 9’


