
SEANCE RECUP' SEANCE RECUP' SEANCE RECUP' Ré
cu
pé
ra
tio
n

Programme

Ec
ha
uf
fe
m
en
t

Débutant Confirmé Experimenté

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'

Vendredi Seuil 15'-20' 4 x 400m 200m 5 x 800m 200m 6 x 800m 200m 10'

Dimanche

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'

Vendredi Seuil 15'-20' 4 x 600m 200m 4 x 1000m 200m 4 x 1200m 200m 10'

Dimanche

27/10 
au 

02/11

SORTIE GGse
m

ai
ne

 1 20/10 
au 

26/10

SORTIE GG

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'

Vendredi Seuil 15'-20' 3 x 800m 200m 4 x 1200m 200m 4 x 1500m 200m 10'

Dimanche

03/11 
au 

09/11se
m

ai
ne

 3

SORTIE GG

Mercredi Fractionné 15'-20' 4 x 3' / 1'30 5 x 3' / 1'30 6 x 3' / 1'30 10'

Vendredi Seuil 15'-20' 4 x 800m 200m 3 x 1500m 200m 3 x 2000m 200m 10'

Dimanchese
m

ai
ne

 4 10/11 
au 

16/11 SORTIE GG

Mercredi Fractionné 15'-20' 4 x 3' / 1'30 5 x 3' / 1'30 6 x 3' / 1'30 10'

Vendredi Footing 45' Footing 1h00 Footing 1h15

Dimanchese
m

ai
ne

 5 17/11 
au 

23/11 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'

Vendredi Seuil 15'-20' 1000m + 800m + 600m + 600m 200m 2000m + 1500m + 1200m + 1000m 200m 3000m + 2000m + 1500m + 1000m 200m 10'

Dimanchese
m

ai
ne

 6 24/11 
au 

30/11 SORTIE GG

Mercredi Fractionné 15'-20' 3 x 600m 200m 4 x 600m 200m 5 x 600m 200m 10'

Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 1000m + 800m + 600m 200m 2400m + 2000m + 1600m + 1200m 200m 3000m + 2400m + 200m + 1500m 200m 10'

Dimanchese
m

ai
ne

 7 01/12 
au 

07/12 SORTIE GG

Mercredi Fractionné 15'-20' 3 x 800m 200m 4 x 800m 200m 5 x 800m 200m 10'

Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 1000m + 800m 200m 2400m + 2000m + 1600m 200m 3000m + 2400m + 2000m 200m 10'

Dimanchese
m

ai
ne

 8 08/12 
au 

14/12 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'

Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 800m + 800m 200m 2400m + 1600m + 1600m 200m 3000m + 2000m +2000m 200m 10'

Dimanche

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'

Vendredi Footing 45' Footing 1h00 Footing 1h15

Dimanche

se
m

ai
ne

 9 15/12 
au 

21/12

22/12 
au 

28/12

SORTIE GG

SORTIE GG

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'

Vendredi Seuil 15'-20' 1000m + 800m + 600m + 600m 200m 2400m + 1600m + 1000m + 1000m 200m 3000m + 2000m + 1500m + 1500m 200m 10'

Dimanche SORTIE GGse
m

ai
ne

 1
1 29/12 

au 
04/01

Mercredi Fractionné 15'-20' (5 x 1'/1') + (5 x 30sec/30sec) + (5 x 15sec/15sec) 2' entre séries (6 x 1'/1') + (6 x 30sec/30sec) + (6 x 15sec/15sec) 2' entre séries (8 x 1'/1') + (8 x 30sec/30sec) + (8 x 15sec/15sec) 2' entre séries 10'

Vendredi Seuil 15'-20' 3 x 1000m 200m 5 x 1000m 200m 6 x 1000m 200m 10'

Dimanche SORTIE GGse
m

ai
ne

 1
2 05/01 

au 
11/01

Mercredi Fractionné 15'-20' 2 séries de (4 x 1'30/1') 2' entre séries 2 séries de (5 x 1'30/1') 2' entre séries 2 séries de (6 x 1'30/1') 2' entre séries 10'

Vendredi Seuil 15'-20' 1200m + 1200m + 600m 200m 2400m + 2400m + 1200m 200m 3000m + 3000m + 2000m 200m 10'

Dimanche SORTIE GGse
m

ai
ne

 1
3 12/01 

au 
18/01

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'

Vendredi Seuil 15'-20' 3 X 1000m 200m  5 x 1200m 200m 6 x 1500m 200m 10'

Dimanche SORTIE GGse
m

ai
ne

 1
4 19/01 

au 
25/01

Mercredi Fractionné 15'-20' 10 x 100m 100m 6 x 200m 100m 8 x 200m 100m 10'

Vendredi Footing 45' Footing 1h00 Footing 1h15

Dimanche SORTIE GGse
m

ai
ne

 1
5 26/01 

au 
31/01

# Limité : informations confidentielles


