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 Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 

Type de 
séance 

Footing 

45mn  

Ou  

repos 

Footing 50mn 
+ 6*diagonales 

Récup largeur  au trot  
ou 

3( 500m + 

1000m) 

Repos    

6 ou 10 
300m 

 

Repos    

Footing  
 30mn 

+ 
6  

Accélérations 
 

70% VMA 

    

Footing 1h + 
6*1OOm 

ou 
compétition    

Description 

 
 

70%VMA 
 

90%VMA 
Récup. 50m marche, 

50m trot 
 

Repos 

Récup. 50m marche, 
50m trot 
100%VMA 

 

Repos 

Ou  
Footing 50mn 

Sur terrain 
vallonné 

75%VMA 
 

13 h30 chpt 

de France 

d’ekiden à 

Ballan 

Mire(37) 

     

 
Observation : 
En rouge mardi ceux qui ont concouru ce week-end. 
En rouge  jeudi ceux qui vont courir les France  d’ekiden  
 
 


