














session 1

SÉQUENCE 1
4 minutes de travail – 930 à 1150m
2 minutes de repos puis

SÉQUENCE 2
2 minutes de travail – 530 à 600 m
1 minute de repos

2 minutes de travail – 530 à 600 m
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 3
1 minute de travail - 280 à 320 m 
30 secondes de pause

Répéter ce cycle 3 fois
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 4
30 secondes de travail – 150 à 250 m
15 secondes de pause

Répéter ce cycle 5 fois
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 5
1 minute de travail – 280 à 320m
30 secondes de pause 

1 minute de travail – 280 à 320m
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 6
2 minutes de travail – 530 à 600m
Fin de la Session 1

Les sessions présente ici sont faisables :
Sur Piste, Route, Terrain d’Entrainements, Assault Bike, Rameur, Vélo, Tapis de Course…

SEMAINE 1 
Focus : Adaptation Générale
Charge de travail : Moyenne (3 sessions à faire)



session 2

SÉQUENCE 1 :
3 minutes de travail – 800 à 900m
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 2 :
3 minutes de travail – 800 à 900m
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 3 :
30 secondes de travail – 140 à 170m
10 secondes de repos

Répéter ce cycle 5 fois
1 minute de repos puis 

SÉQUENCE 4 :
30 secondes de travail – 140 à 170m
10 secondes de repos

Répéter ce cycle 5 fois
1 minute de repos puis 

SÉQUENCE 5 :
3 minutes de travail – 800 à 900m
Fin de la Session 2

Échauffement : 4 minutes de course ou 800/900m.
Entrainement : 5 séquences à faire. 



session 3

SÉQUENCE 1
4 minutes de travail – 930 à 1150m
2 minutes de repos puis

SÉQUENCE 2
2 minutes de travail – 530 à 600 m
1 minute de repos

2 minutes de travail – 530 à 600 m
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 3 :
1 minute de travail - 280 à 320 m 
30 secondes de pause

Répéter ce cycle 3 fois
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 4 :
30 secondes de travail – 150 à 250 m
15 secondes de pause

Répéter ce cycle 5 fois
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 5 :
1 minute de travail – 280 à 320m
30 secondes de pause 

1 minute de travail – 280 à 320m
1 minute de repos puis

SÉQUENCE 6 :
2 minutes de travail – 530 à 600m
Fin de la Session 3. 

Échauffement : 4 minutes de course ou 800/900m.
Entrainement : 6 séquences à faire. 




