GS/@S

SAINTE
LYON

POUR AMATEURS ECLAIRES

INTERMEDIAIRE EXPERT

Footing i2 50" 2 Th00 Footing i2 50" 4 1h00

PROGRAMME JUILLET

Repos Footing 30" + Renforcement Musculaire + Récup 10°

Footing 20 + 6 fois (600m i5 / 300m i5) (r = 100m) (R =2)

Footing 20° + 5 fois 5" i4 (r = 3) + Récup

Footing 20 + 3 fois (800m i5 / 400m i5) (r =100m) (R =2')

~

DEVELOPPEMENT

$28
[S-21)

Footing Vallonné 2h00

V4

LYONSAINTELYON

Footing 20’ + 4 fois 6" i4 (r = 3') + Récup

Footing Route 2h00 Footing Route 2h00

Repos Repos

Footing 20’ + 5 fois 20~ en cote i5 / 4 fois 30~ en cote i5 / 3 fois 1" en Footing 20" + 5 fois 20~ en cote i5 / 4 fois 30~ en cote i5 / 3 fois 1" en

coteid coteid

(r=descente) (R=3') (r=descente) (R=3")

S 29 M Footing 20" + 5 fois 5" i4 (r = 3') + Récup
WAL Footing i2 50" 3 1h00
Trail Préparation ou Sortie 2h00 dont 30" i4 Trail Préparation ou Sortie 2h00 dont 30" i4
Footing i2 50" a 100 Footing i2 50" 4 1h00
o Footing 20’ + Renforcement Musculaire + Récup 10" Footing 20’ + Renforcement Musculaire + Récup 10’

S 3 0 FUOting s [r e 40»]
[S B 79-] DEVELOPPEMENT Footing 30" +10"i3 /8'i4 /6'i4 / 2'i5 (r=2') + Récup 10’ Footing (i1) 50’

Footing 30+ 10'i3 /8'i4 /6'i4 / 2'i5(r = 2') + Récup 10’

Rando Course 3h00

Rando Course 4h00

Footing i2 50’ 2 1h00 Footing i2 50’ 2 1h00

Footing 20" + 10 fois 1' i4 en cdte (r = descente + 1" chaise en bas) + récup

M Repos

DEVELOPPEMENT

Footing 30 + Renforcement Musculaire + Récup 10’

$31

Footing 20" + 10 fois 1" i4 en cdte (r = descente + 1" chaise en bas) + récup

[§-18]

Footing 30" + 3 fois 8' i4 en céte r = descente) + Récup

Footing (i1) 50"

Repos

Footing 30 + 3 fois 8’ i4 en céte (r = descente) + Récup

Rando Course 4h00

Rando Course 5h00

Rappel : r = récupération entre les répétitions / R = récupération entre les blocs
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INTERMEDIAIRE EXPERT =)
oc
Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50’ 2 1h00 o
Footing 30’ + Renforcement Musculaire + Récup 10" Footing 40’ + Renforcement Musculaire + Récup 10’
—
S 32 Repos Footing 30' + 15 fois 45~ en cdte (r = descente + 1" chaise en bas) + Récup g
—
Ll
S 77 ) Footing 20’ + séanceencote: 3'i4/6'i4/9'i4 /12'i3 /3'i5 (r= Footing 20’ + séance encote: 3'i4 /6'i4/9'i4/12'i3/3 i5(r = —
[ - ] DEVELOPPEMENT descente] + récup descente) + récup E
[Ze]
Repos Footing (i1) 50" E
>
Rando Course 5h00 Rando Course 6h00
Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50’ 2 1h00
Footing 20 + 10 fois 1 i4 en céte (r = descente + 1’ chaise en bas) + récup
S 33 Footing 20’ + 10 fois 1 i4 en céte (r = descente + 1" chaise en bas) + récup Footing i2 50’ 2 1h00
(S-16)
ASSIMILATION
Footing i2 50" a 1h00 Footing i2 50" a Th00
Trail Préparation ou Sortie 2h00 dont 30" i4 Trail Préparation ou Sortie 2h00 dont 30" i4
Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50’ 2 1h00
Footing 20’ + 6 fois 1000m (plat) i4 (r = 3') + Récup Footing 20" + 4 fois 2000m (plat) i4 (r = 3') + Récup
S 34 Footing 20’ + 5 fois 5’ (en cdte) i4 (r = descente) + Récup Footing 20’ + 12 fois 40~ i5 (en cdte) (r = descente rapide] + Récup

[S _ 7 5] DEVELOPPEMENT

Repos Footing 20" + 5 fois 5 (en cdte) i (r = descente) + Récup
Rando Course 4h00 Rando Course 5h00
Footing (Zone 2) 50’ a 1h00 Footing i2 50’ 2 1h00
Footing 20’ + Renforcement Musculaire + Récup 10" Footing 20’ + Renforcement Musculaire + Récup 10°
s 3 5 M Footing 20’ + 6 fois 1500m (plat) i4 (r = 3') + Récup

[S _ 7 4 ] DEVELOPPEMENT
Footing 20’ + 6 fois 1500m (plat) i4 (r = 3') + Récup Footing i2 50’ a 1h0O

Repos Footing 20" + 4 fois 6” (en cdte) i4 (r = descente) + Récup

Footing i2 1h45 Sortie Vélo 3h00

Rappel : r = récupération entre les répétitions / R = récupération entre les blocs
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SAINTE
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POUR AMATEURS ECLAIRES

INTERMEDIAIRE EXPERT

Footing i2 50" a 1h00 Footing i2 50" @ ThOO

Footing 30" + Renforcement Musculaire + Récup 10"

S 36 M Footing 20’ + 3 fois 10" i3 (r = 4') + Récup Footing 20’ + 2 fois 15"i3 (r = 4') + Récup

PROGRAMME SEPT.

[ S - 73] DEVELOPPEMENT TS B 0
Repos Footing 20’ + 3 séries de 6 fois (1'i5 / 1'i2) (R =3") + Récup
—
S
Rando Course 3n00 Rando Course 4h00 :
L
f—
Rando Course 5h00 Rando Course 6h00 —
=T
[Ze]
Footing i2 50" 2 1h00 Footing i2 50" a 1h00 —
S
—

Repos Repos

Footing 20" + 20 fois (15~ i5 / 45~ i2) + Récup Footing 20" + 20 fois (15~ i5 / 45~ i2) + Récup
1
S 3 ASSIMILATION Footing i250’ 4 1h00 Vélo 1h30 endurance
[S ) 72] Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50" a1h00
Footing i2 1h30 Velo 3h00
Footing i2 50’ a 1h00 Footing 20’ + Renforcement Footing i2 50 2 1h00 + Récup 10’

Repos Footing 20 + Renforcement Musculaire + Récup 10’

M Footing 20’ + Renforcement Musculaire + Récup 10" Footing 20’ + 8 fois 1'30 i (en cdte) (r = descente rapide) + Récup
S 38 T Footing 20' + 3 fois (1'i5 en cote / 2' i4 en cote / 4' i4 en cdte) + Récup
[ S - ]]] DEVELOPPEMENT

(r = descente] (R = descente + 1)

Footing 20 + 3 fois 8' (en cdte) i4 (r = descente) + Récup Footing 20" + 3 fois 10’ (en cdte) i4 (r = descente) + Récup
Rando Course 5h00 Rando Course 6h00
Footing i2 50" a Th00 Footing i2 50’ a 1h00
Footing 30’ + Renforcement Musculaire + Récup 10" Footing 30" + Renforcement Musculaire + Récup 10°

$39 o

[S ) 7 0 ] DEVELOPPEMENT

Repos Repos

Footing 20" + 4 fois 10" i3 (r = 4 + Récup Footing 2h00 en terrain vallonné

Repos Footing 20" + 4 fois 12'i3 (r = 4') + Récup

Footing 2h00 en terrain vallonné Velo 3h00
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Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50" a 1h00 o=
(=
& L Renos Footing 20" + 6 fois 30~ i5 (r = 30~) plat / 6 fois 30~ i5 (r = 30~) cdte / 6
\ p fois 30~ i5 (r = 30) plat + Récup
Footing 20" + 6 fois 30~ i5 (r = 30~) plat / 6 fois 30~ i5 (r = 30~) cdte / o . . \
s 40 5 6 fois 30+ 15 (r = 30-) plat + Récup Footing 30’ + Renforcement Musculaire + Récup 10

[ S - 9 ] DEVELOPPEMENT

Footing 20’ + 3 fois (1'i5 en cdte / 2' i4 en cote / 4' i4 en cote) + Récup

Rlpos (r = descente] (R = descente + 1)

LYONSAINTELYON

Rando Course 3h00 Rando Course 5h00
Rando Course 5h00 Rando Course 6h00
Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50" a 1h00
S 41 M Footing 20’ + 3 séries de 6 fois 15~ i5 (r = 15») (R = 3') + Récup Footing 20’ + 3 séries de 6 fois 15~ i5 (r = 15») (R =3') + Récup
Footing i2 50" a 1h00 Footing i2 50" a 1h00
[ S - 8 ] SPECIFIQUE
Footing 2h00 dont 2 fois 30" i3 (r=5') sur terrain valloné Footing 3h30 dont 2 fois 30" i3 (r=5) sur terrain valloné
Footing i2 50" a 1h00 Footing i2 50’ a 1h00

Repos Vélo 2h00 endurance

Footing 20' + 2 fois (1'i5 en cdte / 2' i4 en cote / 4' i4 en cote) + Récup

S 42 Footing 30" + 5 fois 2000m i4 (r = 3') + Récup 10 (r= descente) (R = descente + )
[ ] DEVELOPPEMENT Footing 20’ + 2 fois (1"i5 en cdte / 2' i4 en cote / 4 i4 en cote) +
Récup Footing 30’ + 4 fois 3000m i4 (r = 3') + Récup 10’

(r=descente) (R = descente + 1)

Rando Course 5h00 Rando Course 6h00
Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50’ 2 1h00
Footing 20’ + Renforcement Musculaire + Récup 10" Footing 20 + Renforcement Musculaire + Récup 10°

Repos Footing Vallonné 2h00

s 43 M Footing 20’ + Test Chrono sur 10 kms + Récup Footing 20’ + Test Chrono sur 10 kms + Récup

[ S - 5 ] DEVELOPPEMENT

Footing Vallonné 2h00

Footing Vallonné 2h00 Sortie Velo 3h00
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Footing i2 50’ a 1h00 Footing i2 50" a 1h00

Footing 30’ + 8 fois 40 en cdte i5 (r = 30~ en descente) + Récup 10’ Footing 30" + Renforcement Musculaire + Récup 10°

M

s 44 Repos Footing 30’ + 8 fois 40~ en céte i5 (r = 30~ en descente) + Récup 10’

[ S-5 ] DEVELOPPEMENT

PROGRAMME NOV.

Footing 30" + 2 fois 12 i3-i4 (r=3) / 2 fois 5"i4 (r= 2] + Récup 16’ Footing i11n00

Repos Footing 30’ + 2 fois 12'i3-i4 (r=3") / 2 fois 5" i4 (r = 2') + Récup 15’ =
S
Rando Course 5h00 Rando Course 5h00 ~d
f—
—
Footing i2 50"  1h00 Footing i2 50" 4 1h00 E
[Ze]
—
Footing 20" + 12 4 15 fois 30~ en céte (r = descente) + Récup Footing 30’ + Renforcement Musculaire + Récup 10" E
—
S 45 Footing 20° + 12 a 15 fois 30~ en cote (r = descente) + Récup
DEVELOPPEMENT
[S 4 ] Footing 20" + 3 fois 10’ i4 en céte (r = descente) + Récup Footing (i1) 50’
Rando Course 5h00 Rando Course 6h00
Footing i2 50" a 1h00 Footing i2 50’ & 1h00

Repos Repos

Footing 20" +2 x 15" i3 (r = 3') + récup 10’ Footing (i2) 2h00

S 46
(5-3)

i

Footing i2 50" a 1h00

ASSIMILATION
Footing 20"+ 3 x 20 i3 (r = 3') + récup 10’

Rando Course 2h00 Vélo 3h00

Footing i2 50" a 1h00 Footing i2 50’ a 1h00

Repos Repos

Footing 20" + 3 x 5' (Zone 3] (r = 2] + Récup 10" Footing 20" + 4 x5'i3 [r=2') + Récup 10’
S 47 Footing i2 50" a 1h00 Footing i2 50" 100

[ S - 2] Footing 20" + 3 fois 2'i4 (r = 1]+ 4 fois 115 (r = 1] + 5 fois 30» [r = 30)
ASSIMILATION Repos +Récup

sur terrain valloné

Footing en Nature 1h30 sur terrain accidenté Footing en Nature 1h30 sur terrain accidenté
(Eviter D+/D- trop cassant) (Eviter D+/D- trop cassant)
Footing i2 50" a Th00 Footing i2 50’ & 1h00
s 48 Footing 20 + 3 fois (30~ / 45» /1) (r=30» /1) (R =3) Footing 20° + 3 fois (30~ / 45» /1) (r=30» /1) (R=3)
o
LI Footing i1 30’ Footing i130"
ASICS SAINTELYON ASICS SAINTELYON

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




