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  LUNDI 

 

   MARDI 

 

MERCREDI 

 

      JEUDI 

 

  VENDREDI 

 

SAMEDI 

 

DIMANCHE 

 
 

Type de 
Séance 

Repos    
10* 300m 

    

*Footing  
45mn 
+ 

6 accélérations 
 de 30sec 

Récup 30 sec 
marche  

ou  
Repos 

    

8 à 10 diagonales Repos    

Footing  
30 mn 
Doux  

+ 
6* 100m 

    

Compétittion 
Humarathon 1013 

    

10km10km10km10km    : 9h30: 9h30: 9h30: 9h30    

SemiSemiSemiSemi    :10h30:10h30:10h30:10h30    

Type de 
Séance 

Repos 

Récup 

100m  trot 

90-95%VMA  

75 % VMA 

 
Recup. Largueur trot Repos 

+ 
Récup. 

100m trot 
 

Départ : à Ivry sur 
Seine  

 

Informations : 

• Ceux qui se sentent fatiguer peuvent se reposer mercredi 


