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$30

(S - 13)

ASSIMILATION

Footing 50' en terrain valloné

Footing 50" en terrain valloné

Footing 50' en terrain valloné

Repos

Footing 20" + 10 fois 200m
(r=100m) + Récup

Footing 20" + 10 fois 200m
(r=100m) + Récup

Footing 20" + 10 fois 200m (r = 100m) + Récup

Repos

Footing 30" + 3 fois 5'i3 (r = 2) + Récup

Footing 45' + 10 lignes droites

Footing 45' + 10 lignes droites

Repos

Footing 20" + 10 fois 1'301i4 (r = 1) + Récup

Footing 30' + 4 fois 5'i3 (r = 2) + Récup

Footing 30' + 4 fois 5'i3 (r = 2') + Récup

S 36

(S-12)

e

ASSIMILATION

Footing 50' en terrain valloné

Footing 50" en terrain valloné

Footing 50' en terrain valloné

Repos

Footing 20" + 10 fois 200m
(r=100m) + Récup

Footing 20" + 10 fois 200m
(r=100m) + Récup

Footing 20" + 10 fois 200m (r = 100m) + Récup

Repos

Footing 30" + 3 fois 5'i3 (r = 2) + Récup

Footing 45' + 10 lignes droites

Footing 45' + 10 lignes droites

Repos

Footing 20' + 10 fois 1'30i4 (r = 1) + Récup

Footing 30" + 4 fois 5'i3 (r = 2) + Récup

Footing 30 + 4 fois 5'i3 (r = 2') + Récup

$37

(S- 1)

e

ASSIMILATION

Footing 50’ en terrain valloné

Footing 50" en terrain valloné

Footing 50" en terrain valloné

Repos

Footing 20" + 8 fois 300m
(r=100m) + Récup

Footing 20' + 8 fois 300m
(r=100m) + Récup

Footing 20" + 8 fois 300m
(r=100m) + Récup

Repos

Footing 30" + 2 fois 10"i3 (r = 3') + Récup

Footing 45' + 10 lignes droites

Footing 45' + 10 lignes droites

Repos

Footing 20' + 8 fois 2' i4 (r = 1'30) + Récup

Footing 30" + 2 fois 10"i3 (r = 3') + Récup

Footing 30" + 2 fois 10'i3 (r = 3') + Récup

S 38

)

M

DEVELOPPEMENT

Footing 20" + 6 fois 500m i5
(r=130) + Récup 10"

Footing 20" + 15 fois 30" i5 (r = 30") + récup

Footing 20" + 15 fois 30" i5
(r=30") + récup

Footing 1h00 en terrain valloné

Footing 20" + 8 fois 500m i5
(r=130) +Récup 10"

Footing 50' + 10 lignes droites

Footing 20" + 8 fois 500m i5
(r=130) +Récup 10"

Footing 1h00 en terrain valloné

Footing 45'

Footing 20" + 4 fois 1500m i4
(r=2"+Récup 10"

Footing 20" + 5 fois 1500m i4
(r=2")+Récup 10"

Footing 20" + 5 fois 1500m i4
[r=27+Récup 10’

$39

(S-9)

N

DEVELOPPEMENT

Footing 50' + 10 lignes droites en cdte

Footing 20" + 8 fois 300m i5
(r=100m) / 6 fois 200m i5
(r=100m) / 1000m i5 + Récup 5'

Footing 20" + 8 fois 300m i5
(r=100m) / 6 fois 200m i5
(r=100m) / 1000m i5 + Récup 5'

Footing 50' + 10 lignes droites en cote

Footing 50' + 10 lignes droites en cote

Footing 20' + 8 fois 300m i5
(r=100m) / 6 fois 200m i5
(r=100m) / 1000m i5 + Récup 5'

Repos Repos

Footing 20" + 4 fois 2000m i4
(r=2'30) + Récup 10"

Footing 20" + 8 fois 600m i5
(r=130) + Récup 10"

Footing 20" + 8 fois 600m i5
(r=130) +Récup 10"

Footing 50' endurance

Footing 20" + 4 fois 2000m i4
(r=2'30) +Récup 10"

Footing 20" + 4 fois 2000m i4
(r=2'30) + Récup 10"

Rappel : r = récupération entre les répétitions / R = récupération entre les blocs
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DEBUTANT INTERMEDIAIRE EXPERT
Footing 20" + 15 fois 200m i5 Footing 20" + 20 fois 200m i5 U .
(r = 100m) + Récup (r = 100m) + Récup Footing 50' + 5 lignes droites
Repos Footing 1h00 en terrain valloné FnothiZi]D[;nf][] jz::l?;]m g
>
$40 — =
Footing 1h00 en terrain valloné Footing 20. +6 fm? 800mi5 Footing 1h00 en terrain valloné =
(r=130) +Récup =
>
( S - 8) DEVELOPPEMENT Renns R Footing 20"+ 6 ois 800m 5
g b (r="130) + Récup
Footing 30' + 4 fois 2000m i4 Footing 30' + 3 fois 3000m i4 Footing 30 + 3 fois 3000m i4
(r=3)+Récup 10" (r=3)+Récup 10’ (r=3)+Récup 10’
Footing 20" + 8 fois 30" en cote Footing 20' + 10 fois 30" en cdte Footing 20" + 10 fois 30" en cdte
(r=descente) + récup &' (r = descente) + récup ' (r = descente) + récup &'
Repo Repo Footing 45' + 10 lignes droites
S 41 Footing 20' + 8 fois 1'i6 (r=1) / Footing 20" + 8 fois 1'i6 (r=11/ Footing 20" + 8 fois 1'i6 (r=1) /
6 fois 30" i5 (r = 30" / 4 fois 15" i6 (r= 30" + 6 fois 30" i5 (r=30") / 4 fois 15" i5 (r = 30" + 6 fois 30" i5 (r =30") / 4 fois 15" 5 (r = 30" +
(S 7) Récup 10' Récup 10' Récup 10’
ASSIMILATION
Footing 1h20 en terrain vallonné
Footing 1h10 en terrain vallonné Footing 1h20 en terrain vallonné
Footing 30" + 12 fois 30" en cote i5 (r= 30" en Footing 30" + 12 fois 30" en cote i5 (r= 30" en
Footing 20" + 20" progressif de i2 ai3 + récup 10" descente) descente)
+Récup 10' +Récup 10"
. " Footing 45' en endurance Footing 45' en endurance o
=
S 42 9 F Footing 20' + 4 fois 3'i4-i5 (r = 2'] + Récup Footing 20' + 5 fois 3" i4-i5 (r = 2') + Récup E
(¢ ]
T L
( S-6 ) SPECIFIQUE =
Footing 50' + 10 lignes droites Footing 50' + 10 lignes droites E
=T
w
Footing 20" + Test Chrono sur 10 kms + Récup Footing 20' + Test Chrono sur 10 kms + Récup Footing 20' + Test Chrono sur 10 kms + Récup
o e s Ds , Footing 15" + 10 fois 300m i5 Footing 15" + 12 fois 300m i5
Footing 15" + 30" progressif de i2 2 i3 + Récup 5 (r = 100m) + Récup 5 (r = 100m) + Récup 5
Footing 1h00 en terrain valloné iy 1? ,+ ) p rugrelssn‘ 1312
' - ai3 +Récup 5
S 43 LIRSt S ENE A EE U C) Footing 30" + 12 fois 30" en cote i (r=30"en Footing 30" + 8 fois 40" en cdte i5 (r= 30" en
descente) . ) a 0
' ) ’ descente) + Récup 10 descente) + Récup 10
h +Récup 10
S = 5 SPECIFIQUE
Repos Repos Footing 1h00 en terrain valloné
Footing 30" + 3 fois 8" i3-i4 (r=3') / 3 fois 2" i4 Footing 30" + 2 fois 12" i3-i4 (r=3") / 2 fois 5'i4 Footing 30" + 2 fois 12'i3-i4 (r=3') / 2 fois 5' i4
(r=2")+Récup 10" (r=2")+Récup 10" (r=2")+Récup 15’

Rappel : r = récupération entre les répétitions / R = récupération entre les blocs
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Footing 30" + renforcement musculaire

SAINTELYON

Footing 30" + renforcement musculaire

Footing 30’ + renforcement musculaire

" Repos Repos Footing 20' + 6 fois 200m en cdte (r = descente)
L
S 44 \ 4 Footing 20"+ 3 fois (3' /2' /1) (r=130/1) (R Footing 20" + 4 fois 3 i5 en nature (r =130) Footing 20" + 5 fois 3' i5 en nature (r =130)
- =3+ récup +Récup +Récup
( S = 4 ) SPECIFIQUE
Repos Footing 1h00 i2 en terrain valloné Footing 1h00 i2 en terrain valloné
) | ot (A D Footing 20" + 12'i3 (r=3" +10"i3 (r = 3 + 2 fois Footing 20'+15"i3 (r=3+10"i3 (r = 3') + 2 fois
Footing 20' + 4 fois 8'i3 (r = 3') + Récup 3i(r=2) +Récup 3i(r=2) +Récup
Footing 30' + Renforcement musculaire Footing 30' + Renforcement musculaire Footing 30' + Renforcement musculaire
Repos Repos Repos
Footing 30 + 2 séries de 8 fos 30°/30" (13 Footing 20' + 6 fois 1 39 i5 en nature (r =130) Footing 20' + 6 fois 2 ‘|5 en nature (r=130)
S 3 +Récup +Récup
( - ) ASSIMILATION
Repos Footing 50' i2 en terrain valloné Footing 50 i2 en terrain valloné
Footing 1h15 dont 2 fois 10' i3 Footing 1h30 dont 15'i3 Footing 1h30 dont 20' i3
Repos Foting 30' + renforcement Musculaire Foting 30" + renforcement Musculaire
Footing 20' + 2 séries de 4 fois 130 (r=1'/R = Footing 20' + 8 fois 130 i5 (en nature) (r =1 Foting 20" + 8 fois 150m en cote (r = descente
3') (en Nature) +Récup 10’ footing) + Récup
s 46 Footing 50 12 en terain valloné Footing 20" + 10 fois 1 30i5 [}en nature) (r=1)
+Récup 10
LS L Footing 50'i2 en terrain valloné Footing 50'i2 en terrain valloné
Footing 20"+ 3 fols 10'13 r =3+ Récup 10 Footing 30' + 16 IS[r,:5]+.2fOIS5 idr=2) Footing 30' + 20" i3 [rl=5]+I2f0|55 i4(r=2)
+Récup b +Récup b’
Fonting 9 ouiomaD
Footing 45' ou Vélo 1h30 Footing 45' ou Vélo 1h30 Footing 20" + 6 fois 1'i5 (r = 100m) + Récup
S 47 FOOting e Iignes frofes
S - 1 .. o - Footing 20' + 2 fois (30" / 45" /1) (r=30"/ Footing 20' + 3 fois (30" / 45" /1) (r=30"/
( ) PRE-COMPETITION Footing 20" + 6 fois 30" vite / 30" récup 1 R=3) 1R=3)
ASICS SAINTELYON ASICS SAINTELYON

Rappel : r = récupération entre les répétitions / R = récupération entre les blocs
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