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  LUNDI 

 
   MARDI 

 
MERCREDI 

 
      JEUDI 

 
  VENDREDI 

 
SAMEDI 

 
DIMANCHE 

Type de 
séance 

Footing 
  50mn 
Ou repos    

10*30sec vite 

    

Footing  45mn 
6*100m 

Ou 

 repos 

10  côtes 

1mn 
Repos 

Footing doux 
  30mn + 6*100m 

Récup: 
100m 
trot 

    

BONNEBONNEBONNEBONNE    

ANNEEANNEEANNEEANNEE    

Description 
Footing à 
75%VMA 

 

Récup 30sec 
au trot  

 100% VMA 

Footing à 
75%VMA 

 

Récup descente 
au trot  100% VMA 

Repos 

Récup: 
100m 
trot 
 

Footing digestif Footing digestif Footing digestif Footing digestif 

60mn60mn60mn60mn    

 

Nota : Période de vacances des gardiens : pas de disponibilité des installations uniquement local ASFI . 
 

 

 


