Cap Mai - Juin 2026 par

Nous proposons chaque semaine trois B

une séance d'intervalle

une séance en

une séance en ition aprés une séance vélo/natation
TE: 18,52 20
TC/G1: 17 2 18,5 Il est important de s'entrainer dans le groupe
G2:15216,5 qui correspond a votre Vma
G3:12214,5

Intervalles
[Récup : 200m trottiner
1'30-2'

Endurance 1

- 1h: 20' 21 - 3022 - 10' 21

Transition
30'Z2

Intervalles
R : 200m trottiner (1'30")

20'21-30'enZ2-10'Z1

100m trott 1'

Transition

10'Z21-10'22-10'Z3

Intervalles

Récup : 2' marcher

Intervalles OUT - Sortie en forét 1h - 1h10 + 4 déboulés en rentrant au stade

Intervalles

Récup séries: 2"

Récup 900m: 100m marcher back
Récup 600m: 200m trottiner
Récup 300m: 100m marcher

900m VMA-2
600m VMA-1
300m VMA

Intervalles

Démarrer a 80% de la Vma et
accélérer petit a petit

R : 200m trottiner (1'30"-2')

Intervalles
Récup 2' pour 1600m

1'30 pour 800m - 1' pour 400m
Récup séries 3'

Intervalles
R : 200m trottiner (1'30")
100m trott 1'

Intervalles TE 18,5 a 20 : échauffement + 4x 6' 3'35-3'45 recup:2'
Voie verte ou hippodrome G117 a 18,5 : échauffement + 4x 6' 3'565-4'10 recup:2'
1t et retour au calme | G2 15 a 16,5 : échauffement + 4x 6' 4'20-4'45 recup:2'

1

10' 21+ 30' 22

10'Z1 +30' Z2

I

Endurance 1
0'Z1-30'Z2-10'Z21

Transition

Endurance 1
30'Z1+10'Z3+20'Z21

Transition

20'22+5'Z3+10'21

Endurance 1

- 1h: 20' 1 - 302 - 10' 21

Transition

Endurance 1

- 1h: 15'Z1-40Z2-5 21

Transition

5'Z3 +20'22 + 571

Endurance 1

- 1h10: 20' Z1 - 4072 - 10' 21

Transition
30'Z2

Endurance 1
:20' Z1-30Z2-10'21

Transition
10'Z1 +30' 22

Endurance 1
1h10: 20' Z1 - 40'Z2 - 10' Z1




[ensemble [G3 12 4 14,5 : échauffement + 4x 6 56 recup:2' [seance 3 [ Transition

\ | [30'22




