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LUNDI 

 

MARDI 

 

MERCREDI 

 

JEUDI 

 

VENDREDI 
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DIMANCHE 

 
 

Type de 
Séance 

Footing 
50mn 

    

8 à10*300m 

    

Footing 
50mn 

    

8 à 10*côtes 

De 30sec. 

Repos    

Footing 
30mn 

+ 
10* 1mn 

à 95%VMA 
+ 

10mn 
de retour au calme 

    

Footing1h30 

    

Description 

Footing à 
70%VMA 

 

Récup 100m trot. 
105% VMA 

 

Footing à 
70%VMA 

 

récup. 
descente  au trot 

100%VMA 
 

Repos 
Récup 45sec trot 

 

75%VMA 
 

 


