N Mercredi Fractionné 20 a 30 10/12/ 16 fois 200m 100m 10a 1%
4 09/03 au
A f Vendredi Seuil 20 3 30" 5/6 /8 fois 3' en cte 103 15'
QJ((\ 15/03
@ Dimanche 1h45/ 2h / 2h30 avec dénivelé
n Mercredi Fractionné 20 a 30" 6/8/ 10 fois 300m 100m 103 1%
o 16/03 au
'2>\° Vendredi Seuil 20 a 30 4 /5 /6 fois 4' en cote 103 1%
e 22/03
2 Dimanche 2h / 2h15/ 2h45 avec dénivelé
o) Mercredi Fractionné 20 a 30 4 /6 /10 fois 400m 200m 10a 1%
i 23/03 au
'b\(\ / Vendredi Seuil 20 a 30' 2/3/ 4 sériesde (2' + 4' + 2' en cbte) 2' entre séries 10a 15
& 29/03
@ Dimanche 2h15/ 2h30/ 3h avec dénivelé
& Mercredi Fractionné 20 a 30 2/ 3/ 4 séries de (200m + 300m + 400m + 300m + 200m) = 100m et 2' entre séries 10 a 15'
g 30/03 au : _ X _ o
> Vendredi Seuil 20 a 30 1h/ 1h15/ 1h30 footing 10a 15
S 05/04
@ Dimanche 1h15/ 1h30 / 1h45 avec dénivelé
b Mercredi Fractionné 20 a 30 4 /5 /7 fois 500m 200m 103 1%’
o 06/04 au .
((\'b\(\ 12/04 Vendredi Seuil 20230 3/ 4/ 6 fois 3' en cote + 5 montées de rochers (Pont Caf) 105 15'
<
@ Dimanche 2h / 2h30/ 3h avec dénivelé
© Mercredi Fractionné 20 a 30 3/ 4/ 6 fois 600m 200m 10 a 15’
g 13/04 au : _ X _ o
> Vendredi Seuil 20 a 30! 1h/1h15/ 1h30 footing 10a 15
S 19/04
@ Dimanche Rando trail 2h / 3h30/ 4h (15% rando + 85% course)
(400m + 500m + 600m + 500m + 400m) /
A Mercredi Fractionné 20a 30 (400m+500m+600m+800m+600m+500m+400m) / 200m 10a 15
,é}o“” 20/04 au (400m+500m+600m+800m+800m+600m+500m+400m)
o)g@ 26/04  |Vendredi Seuil 203 30' 3/4/6 fois 4' en cte + 5 montées de rochers (Pont Caf) 10 a 15'
Dimanche 1h45/ 2h / 2h30 avec dénivelé
® Mercredi Fractionné 20 a 30 3 /4 /6 fois 600m 200m 10 a 15’
4 27/04 au
,b\(\ / Vendredi Seuil 20 a 30' 1h/1h15/ 1h30 footing 10a 15'
S 03/05
@ Dimanche Rando trail 1h30/2h / 2h30 (15% rando + 85% course)
o) Mercredi Fractionné 20 a 30 30'/ 45' / 1h footing 10a 1%
o 04/05 au
,b\(\ / Vendredi Seuil 20 3 30 45' / 1h / 1h30 footing 10a 1%
& 10/05
@ Dimanche 1h footing
S Mardi Fractionné 20 a 30 30'/ 45'/ 1h footing (mardi) 10 a 15'
$ A A% A% VOLVIC
é\oe 11/05 au WA YooV
& 17/05 a8 W VOLCANIC \
S e .
B APQ EXPERIENCE




