Programme d’ entrainement Rég./Nat.

Microcycle FONCIER

Compet.

Durée Parcours Forme detravail Répétitions Observations
Lu lha2h P EF 0
Ma Récupération
Me 3ha4h V/C EF + EC RL x 2
Je 2ha3h V/C EF RL x1
Ve Récupération
Sa lha2h P EF + Al 3x200m
Di COMPETITION
Microcycle ENTRETIEN
Durée Parcours Forme detravail Répétitions Observations
Lu 1halh30 P EF 0
Ma Récupération
Me 1h30a2h V EF + EC + PMA RCx 2
Je 2ha3h V/C EF + EC + PA RLx1 + RCx1
Ve Récupération
Sa lha2h P EF + Al 3x200m
Di COMPETITION
Microcycle INTENSITE
Durée Parcours Forme detravail Répétitions Observations
Lu 1halh30 P EF 0
Ma Récupération
Me | 1h30a2h30 V EF+PA +L
Je 2ha3h V/C EF + EC + PA + PMA
Ve Récupération
Sa lha2h P EF + Al 3x200m
Di COMPETITION
Microcycle RECUPERATION
Durée Parcours Forme detravail Répétitions Obsrevations
Lu 1h P EF 0
Ma Récupération
Me 1h30a2h P EF
Je 2h30a3h P EF
Ve Récupération
Sa lha2h P EF + Al 3x200m
Di COMPETITION
Abréviations
Par cours Formede Travail Répétitions
P Plat EF Endurance Fondamental RAI  Répétition Alactique
V Valloné [EC Endurance Critique RLa Répétition Lactique
C Cals PA Puissance Aérobie RC  Répétition Courte

PMA Puissance Maximale Aérobie |RM  Répétition Moyenne
L Lactique RL  Répétition Longue
Al Alactique
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