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e 50 min & 1hos @ 1h e 1h30
20 min 460-65%de VMA 20 mina60-65 % de VMA 55 mina65-70 % de VMA Sortie longue spécifigue
0u65-70 % de FCM ou 65-70 % de FCM 0u70-75 % de FCM T1h30 465-70 % de VMA
100 mencite ensprint 1000 men4min28 5 lignes droitesde50m 0u70-75 % de FCM dont
(récupération = descente) (récupération=3mina (retour course lente) 4000 mentre
5 mina60-65 % de VMA 60-65 % de VMA ou 65-70 % 21minet 21 min15
ou65-70 % de FCM de FCM) (récupération=1km & 60-65 %
1000 men4min30 10 min 4 60-65% de VMA de VMA ou 65-70 % de FCM)
10 min 60-65 % de VMA ou 65-70 % de FCM
ou65-70 % de FCM
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] 1h ® 1h18 ® 1h4as @ 1h
20 min 360-65 % de VMA 20 mina60-65 % de VMA Sortielongue 55 min a65-70 % de VMA
0uB65-70 % de FCM ou65-70 % de FCM Th45 26570 % de VMA 0u70-75 % de FCM
5 lignes droitesde S0m 800 men3min45 0u70-75 % de FCM 5 lignes droitesde S0m
retour course lente) (récupération =2 min 30 (retour course lente)
400 men1min30 460-65% de YMAou65-70%
(récup.=1min 30 260-65% deFCM)
de VMA ou 65-70 % de FCM) 10 min a60-65 % de VMA
10 min 460-55 % de VMA ou65-70 % de FCM
0u65-70 % de FCM
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§ & 52 min ® 1h10 @ 55 min o 2h12
20 min 460-65 % de VMA 20 mina60-65% de VMA 50 mina65-70 % de VMA Sortie longue spécifique
0u65-70 % de FCM ou 65-70 % de FCM ou70-75 % de FCM 20 min a60-65% de VMA
123 100 men cite en sprint 600 men2min32 5 lignes droitesde 50m ou65-70 %o de FCM
(récupération = descente) (récupération=400ma (retour course lente) semi-marathonen1h52
5 min a60-55 % de VMA 60-65 % de YMA 0u65-70 %
ou65-70 % de FCM deFCM)
1000 men4min30 10 min 4 60-55 % de VMA
10 mina60-65 % de VMA ou 65-70 %o de FCM
ou65-70 % de FCM
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& 35min ] 50min @ 1h15
30 mina60-65 % de VMA 50 mina65-70 % de YMA 1h15265-70 % de VMA
ou 65-70 %o de FCM ou70-75%de FCM (optionnel) ~ ou70-75 % de FCM
5 lignes droitesde 50m
(retour course lente)
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L] 55 min ® 1h24 L] 2hso @ 1h
20 mina60-65%deVMA 20 mina60-65 % de VMA Sortie longue spécifique 1 heure 365-70 % de VMA
ou 65-70% de FCM 0u65-70 % de FCM 2h 3046570 % de VMA ou70-75 % de FCM
IEF 100 menciteensprint EEE3 800 men3min45 0u70-75%de FCM dont
(récupération = descente) (récupération=2min 302 3000 mentre
5 min 60-65 % de VMA 60-65 %o de VMA 0u65-70 % 15min45et 16 min
ou 65-70 % de FCM deFCM) (récupération=1kma
1000 men4min30 10 min a60-65 % de VMA 60-65 % de VMA ou 65-70 %
10 min 460-65% de VMA 0u65-70% de FCM deFCM)
0u65-70 % de FCM
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[ ] 1h08 ® 1h20 9 1has @ 1h
45 mina65-70 %o de VMA 20 mina60-65% de VMA Sortie longue spécifique 1 heure 65-70 % de VMA
70-75 % de FCM o0u 6570 % de FCM 1h45265-70 % de VMA ou70-75% de FCM
1min304100% I 600 men2min32 ﬁ-?s%mmmum
de VMA ou95-97 Yo de FCM (récupération=400ma 5000 mentre
(récupération=1min 30 60-65% de VMA ou 65-70 % 26min15et 26 min 35
260-65% de VMA 0u65-70% de FCM) (récupération=1kma
deFCM) 10 min 60-65% de VMA 60-65 %o de VMA ou 65-70 %
10 min 360-65% de VMA ou 6570 % deFCM de FCM)
0u65-70 % de FCM
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[ ] 50 min ® 1h30 [ ] 1h15
30 mina60-65% de VMA 20 min a60-65%de VMA Th 1546570 % de VMA
ou65-70 % de FCM ou 65-70 % de FCM ou70-75 % de FCM
B4 1 min vite/1min IEI 800 men3mind5
lent (récupération=2min 30 &
10 min a60-65 % de VMA 60-65 % de VMA ou 65-70 %
0u65-70 % de FCM de FCM)
10 mina60-65 % de VMA
0u65-70 % de FCM
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& 40 min @ 35min
40 mina65-70 Y% de VMA 30 minab0-65 % de VMA Marathonen 3h45
0u70-75 % de FCM ou65-70 % de FCM
5 lignes droitesde 50m

(retour course lente)




