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N Mercredi Fractionné 15'-20' 2 séries de (4 x 30sec / 30sec) 2' entre séries 2 séries de (6 x 30sec/30sec) 2' entre séries 2 séries de (7 x 30sec / 30sec) 2' entre séries 10'
e
&Jy“ Vendredi Seuil 15'-20' 4 x 400m 200m 5 x 800m 200m 6 x 800m 200m 10'
< Dimanche SORTIE GG
q Mercredi Fractionné 15'-20' 2 séries de (4 x 45sec [ 45sec) 2'entre séries 2 séries de (6 x 45sec [ 45sec) 2' entre séries 2 séries de (7 x 45sec [ 45sec) 2' entre séries 10'
e
&'@“ Vendredi Seuil 15'-20' 4 x 600m 200m 4 x1000m 200m 4 x 1200m 200m 10'
< Dimanche SORTIE GG
o Mercredi Fractionné 15'-20' 2 séries de (5 x 200m / 100m) 2' entre séries 2 séries de (6 x 200m / 100m) 2' entre séries 2 séries de (7 x 200m / 100m) 2' entre séries 10'
e
&:},\Q Vendredi Seuil 15'-20' 3 x 800m 200m 4x1200m 200m 4 x 1500m 200m 10'
< Dimanche SORTIE GG
b; Mercredi Fractionné 15'-20' 4x3'/1'30 5x3'/130 6x3'/130 10'
e
&&Q Vendredi Seuil 15'-20' 4 x 800m 200m 3 x1500m 200m 3 x 2000m 200m 10'
< Dimanche SORTIE GG
& Mercredi Fractionné 15'-20' 4x3'/1'30 5x3'/130 6x3'/130 10'
e
&z},& Vendredi Footing 45' Footing 1h00 Footing 1h15
< Dimanche SORTIE GG
© Mercredi Fractionné 15'-20' 2 séries de (7 x 30sec / 30sec) 2' entre séries 2 séries de( 10 x 30sec/30sec) 2' entre séries 2 séries de (12 x 30sec/30sec) 2' entre séries 10
2
&&Q Vendredi Seuil 15'-20' 1000m + 800m + 600m + 600m 200m 2000m + 1500m + 1200m + 1000m 200m 3000m + 2000m + 1500m + 1000m 200m 10'
& Dimanche SORTIE GG
Mercredi Fractionné 15'-20" 3 x 600m 200m 4 x 600m 200m 5x 600m 200m 10'
Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 1000m + 800m + 600m 200m 2400m + 2000m + 1600m + 1200m 200m 3000m + 2400m + 200m + 1500m 200m 10'
Dimanche SORTIE GG
> Mercredi Fractionné 15'-20' 3 x 800m 200m 4 x 800m 200m 5x 800m 200m 10'
2
&{;\Q Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 1000m + 800m 200m 2400m + 2000m + 1600m 200m 3000m + 2400m + 2000m 200m 10'
< Dimanche SORTIE GG
o Mercredi Fractionné 15'-20' 200m / 400m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 200m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 200m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 10'
e
&fb& Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 800m + 800m 200m 2400m + 1600m + 1600m 200m 3000m + 2000m +2000m 200m 10'
< Dimanche SORTIE GG
) Mercredi Fractionné 15'-20' 200m / 400m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 200m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 200m / 400m / 600m / 800m / 600m / 400m / 200m 100m ou 200m 10
2
&,'b& Vendredi Footing 45' Footing 1h00 Footing 1h15
& Dimanche SORTIE GG
S Mercredi Fractionné 15'-20' 100m/200m/400m/500m/400m/200m/100m 100m ou 200m 200m/300m/400m/500m/600m/500m/400m/300m/200m 100m ou 200m 200m/300m/400m/500m/600m/500m/400m/300m/200m 100m ou 200m 10
2
&,;\Q Vendredi Seuil 15'-20' 1000m + 800m + 600m + 600m 200m 2400m + 1600m + 1000m + 1000m 200m 3000m + 2000m + 1500m + 1500m 200m 10'
& Dimanche SORTIE GG
v Mercredi Fractionné 15'-20' (5x 1'/1") + (5 x 30sec/30sec) + (5 x 15sec/15sec) 2' entre séries (6x 1'/1") + (6 x 30sec/30sec) + (6 x 15sec/15sec) 2' entre séries (8x1'/1'") + (8 x 30sec/30sec) + (8 x 15sec/15sec) 2' entre séries 10'
e
&;b& Vendredi Seuil 15'-20" 3 x 1000m 200m 5 x 1000m 200m 6 x 1000m 200m 10'
b Dimanche SORTIE GG
S Mercredi Fractionné 15'-20' 2 séries de (4 x 1'30/1") 2' entre séries 2 séries de (5x 1'30/1") 2' entre séries 2 séries de (6 x 1'30/1") 2' entre séries 10'
e
&‘.b& Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 1200m + 600m 200m 2400m + 2400m + 1200m 200m 3000m + 3000m + 2000m 200m 10'
< Dimanche SORTIE GG
> Mercredi Fractionné 15'-20' 3 séries de (3'/1' +2'/1" + 1'/1") 2' entre séries 4 séries de (3'/1' +2'/1' + 1'/1") 2' entre séries 5 séries de (3'/1' + 2'/1' + 1'/1") 2' entre séries 10'
e
&;bx“ Vendredi Seuil 15'-20' 3 X 1000m 200m 5x 1200m 200m 6 x 1500m 200m 10'
b Dimanche SORTIE GG
N Mercredi Fractionné 15'-20' 10 x 100m 100m 6 x 200m 100m 8 x 200m 100m 10'
e
&,},\Q Vendredi Footing 45" Footing 1h00 Footing 1h15
& Dimanche SORTIE GG
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