Programme Cap Mars-Avril 2026 par Matthieu

Nous proposons chaque semaine trois entrainements :

une séance dintervalle

une séance en endurance

une séance en endurance avec ion de la durée et de rythme
Il est important de s'entrainer dans le groupe

qui a votre Vma

et de respecter les chronos qui correspondent a votre VMA

Endurance 1
Récup : 200m trottiner - 1hz1

1'30-2"

Transition

Intervalles Endurance 1

Reécup 2 pour 1600m 1h10 21
130 pour 800m - 1' pour 400m

Récup séries 3" Transition
30'22

Endurance 1

Récup = 100m - 1' - 1'30 Transition
20Z1+20'22+10'21

Intervalles

50m marcher - 50m trottiner

Intervalles Endurance 1

Démarrer a 80% de la Vma et 30'21
accélérer petit a petit

Transition
R : 200m trottiner (1'30"-2') 451522+ 15'23 +15' 22

Endurance 1

Endurance 1
1h30: 30 Z1 + 1h Z2 avec 6 x (3 Z3/1' Z1)

Intervalles
Récup 2

Transition
1h: 20' 21 +40' 22

Intervalles Sortie extérieure Endurance 1
entre 45' et 1h z1 + 5 déboulés 1h & 1h30 Z1 avec 3x 5'en Z2R 2"

Transition
20'240'Z1

Endurance 1
45'a 115 en Z1 avec 10 & 20 accélérations de 30" rapides/30" lents

10'23+10'22+5'21

Intervalles - Pyramide
Récup : 30" par 200m
Récup max 2'

200m VMA+1

400m VMA

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

Intervalles Endurance 1

Récup Séries: 3' 1hz1

Transition
Récup 800m = 100" 1072 +10' 23 +521

Récup 200m = temps de course

Intervalles Endurance 1

1hz1
Récup : 2' marcher

Transition
1072 + 1523 +10' 21




