Entrainement juillet - AoGt 2024

Groupe 1 + Groupe 2

Groupe 3 + jeunes

Groupe 4

3juil | 8 x (cOte vita + 100m plat /45 » rec/ 100m plat + 2X(1tourBaveclErectrot)+2 X (1tourD | 4 X(1'vite/ 1’ lent) // 2 ‘ rec marche // 5 x
vita descente/1’ rec) avec 1 Erectrot)+2 X (1tourE/1Erec (30» vite / 30» lent)// 2 ‘ rec marche // 6 x (15
trot) » vite / 15 » lent)
10 6 a8x (1" vite/1'lent)/ 2'trot //6a8x (30 » 12 2 15 x 200 m avec 50 « rec sur place 6 x 300 m (tourE) /rec1’15//6x200m / rec
juil vite-30« lent) // 2 rec trot ou marche// 6 a 10 x 50 »
(15 » vite — 15 » lent)
17 53a6x(1tourD/1'30/1tourkE/2') Pont de bois : Vita : 3 séries de 3 a 4 cotes+ 50 m plat/ rec
juil 1000 m / 3’ Rec/ 800 m/ 3’rec /600 m : 2’30 | trot //marche 3 éme et 6 éme
rec/400m /2’ rec:200 m
24 Fartlek sur circuit B (sans les escaliers) : 4 accélérations de 45 » a 1’ par tour — 4 a 6 tours — a faire en petits groupes homogénes.
juil
31 Cotes vita - 6 a 8 séries de (1 cote vite /30 »/1 6 x (1’ vite /1’ lent )/ 2'trot // 6328 x (30 » Pont de bois:
juil descente vite /30 » / 1 cOte vite / Rec marche) vite-30« lent) // 2 rec // 6 a 8 x (15« vite—15 | 4" en (15’ vite/ 15’ lent) / 2 ‘ rec marche / 5’
» lent) en (30» vite / 30» lent)/ 2 ‘ rec marche / 6’ en
(1’ vite/1’ lent)
7 Pont de bois : 6 a 8 séries de : (1 cote /30 »rec au dessus / | 8212 x 300 m (tourE) /rec 1’15
aolt | 1200m /3’ rec /1000 m / 3’ Rec/ 800 m/ 3’ /600 m | 1 descente/1’30 a 2' rec au bas)
/2’30 rec/400m /2’ rec/ 200 m
14 8 a10x300m/1’ rec//2’// 8 a10 x200m / 40 » Pont de bois : Vita : 5 a 6 séries de (1 cote/ vite//30 » rec au
aolt | rec 1200m /3’ rec /1000 m / 3’ Rec/ 800 m/ 3’ dessus/ 1 descente vite) / 1’ rec au bas)
rec+5a8x100m/100m trot
22 2 a3 x 2000 m (allure course de 10 kms) / récup 6a8x300m (tourE)/rec1’ //6a8x200 5 x 200m avec 50 « rec / 2 x 1000m avec 200m
aolt | 400 m marche et trot // «3’// m / 100 m trot marche /5 x 100m : 100 m Marche
6’ en 30-30
28 Courir pour les amis 3 kms CLM
aolt | Eventuellement, ajouter 8 a 10 x 200m avec 100m marche ou accompagnement copain compétiteur sur 2000m




