ENDURANGE GOAGHING
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WI:XI390]@ LYON URBAN TRAIL - 20 Km
DUREE DU PLAN BEXINIE

NOMBRE DE SEANCES HEBDOMADAIRES [

ALLURES DE TRAVAIL

FOOTING ENDURANCE FONDAMENTALE entre 60 et
70 % de la Fréquence Cardiaque Maximale

ENDURANCE ACTIVE : entre 70 et 80 % de la
Fréquence Cardiaque Maximale

ALLURE SEUIL : entre 80 et 90 % de la FCM
ALLURE VMA : entre 90 et 100 % de la FCM

(VMA=vitesse Maximale Aérobie]

PROGRAMME SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 (REPOS RELATIF)
oy . VMA : 25 footing lent sur plat
{end. fandl » édieatios + gne | (end. lond] - éducatis* + une
VMA : 20" footing lent sur plat montée et une descente d’es- Crgﬁgiefae;luenﬁ ?(?g?ﬁg:'ﬁhdeif-é
(end. fond) + éducatifs* caliers facile (<100 marches) a rimper marche par marche ou en
+ 8 x 30 marches a VMA avec ré- | grimper marche par marche ou en grimp marc%ant 45 footing End Fond sur terrain
JOUR 1 cupération sur la descente (< Tmn) marchant. +2x (6 x 30) marches 3 VMA avec ’ lat
+ footing 15" récupération + 10 x 30 marches a VMA avec ré- récubération sur la descente P
+ étirements cupération sur la descente (< Tmn]) P (< 1mn)
+ footing 15" récupération + étire- footing 15' récupérati
ments + ootmg, . recuperation
+ etirements
SEUIL : 20" échauffement lent et SEUIL : 20" échauffement lent et SEUIL : 20" échauffement lent et
JOUR 2 plat + 2 x 15" au seuil sur plat, ré- | plat+ 3 x 10" au seuil sur plat, ré- | plat + 4 x 7" au seuil sur plat, récu- Repos
cupération 5" trot, + 10" end fond. cupération 4’ trot, + 10" end fond. pération 3’ trot, + 10" end fond.
: s . ST . U 20" échauffement + 5 sprints en
JOUR 3 Footing d aSS|m|lat'|on en end Footing d a55|m|l§t|on end Fond. Footing d a55|m|lat'|on en end cotes (60 2 80 m). retour en
Fond. 45 50 Fond. 55 L
marchant + 10" récup.
SORTIE LON_GUE :1h en(,j. Fond. | SORTIE LONGUE : 1h15 er’1d. Fond. SORTIE LONGUE : 1h30 end. Fond.
avec succession de montées et de | avec succession de montées et de avec succession de montées et de
descentes (avec escaliers et sans | descentes (avec escaliers et sans q ( i
escaliers). escaliers). escentes aveclgsca] lers et sans
JOUR 4 Objectif : ~300m dénivelé +/-, Objectif : 350 & 400m dénivelé L escaners), : 1 h end Fond
travail de la technique montée et +/-, travail technique montée et ObJeCF'f ~450 d(,emvele +/-, travail
. o ? o technique montée et descente, ne
descente, ne pas dépasser 90% de | descente, ne pas dépasser 90% de 46 90% de La FC M
la FC Max. la FC Max. pas depasser 70 de fa ax.
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ENDURANGE GOAGHING
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OBJECTIF LYON URBAN TRAIL - 20 Km - 4 séances par semaine

PROGRAMME

SEMAINE 5

SEMAINE 6

SEMAINE 7

SEMAINE 8 (COMPETITION)

JOUR1

VMA : 25 footing lent sur plat
(end. fond) + éducatifs* + une
montée et une descente d'es-
caliers facile (<100 marches) a
grimper marche par marche.
+ 8 x 50 marches a VMA avec ré-
cupération sur la descente (< Tmn)
+ footing 15" récupération + étire-
ments

VMA : 25 footing lent sur plat
(end. fond) + éducatifs* + une
montée et une descente d’'es-
caliers facile (<100 marches) a
grimper marche par marche.
+ 10 x 50 marches a VMA avec ré-
cupération sur la descente (< 1mn)
+ footing 15" récupération + étire-
ments

SEUIL : 20" échauffement lent
et plat + pyramide 5 4" 3" 2" 1,
récupération sur la 2 du temps de
leffort + 15" end fond.

35" footing End Fond sur terrain
plat

JOUR 2

SEUIL : 20" échauffement lent et
plat + 5 x 5" au seuil sur plat, récu-
pération 2'30 trot, + 15" end fond.

SEUIL : 20' échauffement lent et
plat + 8 x 3" au seuil sur plat, récu-
pération 1°30 trot, + 15" end fond.

SEUIL : 2h end. Fond. avec succes-
sion de montées et de descentes
(avec escaliers et sans escaliers).
Objectif : ~600m dénivelé +/-, tra-

vail technique montée et descente,

ne pas dépasser 90% de la FC
Max.

(a faire au moins 10 jours avant UUTL !)

Repos

JOUR3

Footing d"assimilation en end
Fond. 50°

Footing d"assimilation end Fond.
55

Footing d'assimilation en end
Fond. 1h

20" échauffement + 5 lignes droites
rapides (retour en marchant) + 5’
récup (a faire la veille si possible)

JOUR 4

SORTIE LONGUE 11h30 end. Fond.
avec succession de montées et de
descentes (avec escaliers et sans

escaliers).

Objectif : ~450 dénivelé +/-, travail
technique montée et descente, ne

pas dépasser 90% de la FC Max.

SORTIE LONGUE : 1h45 end. Fond.

avec succession de montées et de

descentes (avec escaliers et sans
escaliers).

Objectif : 500 a 550m dénivelé
+/-, travail technique montée et
descente, ne pas dépasser 90% de
la FC Max

VMA: 25’ footing lent sur plat (end.
fond) + éducatifs* + une montée
et une descente d’escaliers facile
(<100 marches) a grimper marche
par marche.

+ 2 x (6 x50) marches a VMA avec
récupération sur la descente
(< 1Tmn)

+ footing 10" récupération
+ étirements

*voir fichier PPG
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