Cap et Dé¢ 2025 par Matthieu

Nous chaque semaine trois

une séance d'intervalle

une séance de transition a faire soit aprés une séance natation soit vélo

une séance en endurance courte ou longue en fonction de vos objectifs

mardi 4/11 Endurance 1
Infos via mail 20'Z1+15'22+10'21

Endurance 2
30'Z1 + 5 déboulés

Mardi férié 11/11 Endurance 1
Infos via mail 45'a 1h15'en Z1

Endurance 2
20'Z1-15X1'vite / 1" lent - 10' Z1

Intervalles Endurance

entre séries 3' 45'en Z1 + 5 déboulés

Récup = temps de course

sur place

Extérieur Sortie en forét avec lampe frontale Endurance 1

Itinéraire a suivre selon les groupes 45'en Z1 + 5 déboulés

Endurance 2
20'Z1-15X1'vite / 1" lent - 10' Z1

Intervalles Endurance 1
1h00" en Z1
Récup série 2'30-3'
Récup = 100m Endurance 2
50m marcher - 50m trottiner 1h Z1 avec 20' 22
Intervalles - Pyramide Endurance 1
Récup : 30" par 200m 45'en Z1
Récup max 2"
Endurance 2
(10'Z1+5'22)x3+5'21
200m VMA+1
400m VMA

600m et 800m VMA -1
1000m et 1200m VMA-2

Intervalles Endurance
1ha1h15'enZ1

récup 400m= 100m trott (1')

récup 200m = tps de course s/place

récup séries = 2-3'

VMA 12: 5 x 400m en 2' (30"/100) + 6x 200m en 56"
VMA 11: 5 x 400m en 2'08 (34"/100) + 6x 200m en 60"

Intervalles
Récup: 1402 (£ &5
Récup : 2 - 230" (G2 & G3)
85% VMA

Intervalles Endurance 1

rséries= 2min30 40'a 1h Z1 (20" & 30' en Z2)

Endurance 2
45'a 1h15' (344 x5'en Z3 avec 2' de récup)




