


session 1

SEMAINE 5
Focus : Améliorer la résistance à l’acidose musculaire
Charge de travail : Moyenne-Lourde

Échauffement : 4 min de course ou 800/900m puis 1 minute de repos /  10 sec ON 10 sec OFF x 10 – 50 à 70m puis 1 minute de repos
Entrainement : 5 Séquences 

SÉQUENCE 1 :
60 secondes ON 10 secondes OFF – 280 à 320m 

10 secondes ON 10 secondes OFF *6 - 50 à 65m
1 minute de repos 

SÉQUENCE 2 : 
60 secondes ON 15 sec OFF – 280 à 320m

15 secondes on 15 secondes OFF *4 – 80 à 95m
1 minute de repos

SÉQUENCE 3 :
60 secondes ON 30 secondes OFF *4 – 160 à 280m
1 minute de repos

SÉQUENCE 4 :
30 secondes ON 10 secondes OFF - 
160 à 175m

15 secondes ON 15 secondes OFF *5 – 
80 à 95 m
1 minute de repos

SÉQUENCE 5 :

30 secondes ON 10 secondes OFF – 
160 à 175m

10 secondes ON 10 secondes OFF *8 – 
50 à 65m
Fin de la session 1.



session 2

SÉQUENCE 1 : 
2 minutes de travail – 500 à 600m
3 minutes de repos

SÉQUENCE 2 : 
2 minutes de travail – 500 à 600m
3 minutes de repos

SÉQUENCE 3 :
30 sec ON 15 sec OFF *3 – 150 à 170m
3 min de repos

SÉQUENCE 4 :
30 sec ON 15 sec OFF *3 – 150 à 170m
3 min de repos

SÉQUENCE 5 :
2 minutes de travail – 500 à 600m
Fin de la session 2.

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



session 3

Échauffement : 4 minutes de course ou 800/900m puis 1 minute de repos / 10 sec ON 10 sec OFF x 10 –
50 à 70m  puis  1 minutes de repos
Entrainement : 5 minutes ON 2min OFF * 3

SÉQUENCE 1 :
60 secondes ON 10 secondes OFF – 280 à 320m 

10 secondes ON 10 secondes OFF *6 - 50 à 65m
1 minute de repos 

SÉQUENCE 2 : 
60 secondes ON 15 sec OFF – 280 à 320m

15 secondes on 15 secondes OFF *4 – 80 à 95m
1 minute de repos

SÉQUENCE 3 :
60 secondes ON 30 secondes OFF *4 – 160 à 280m
1 minute de repos

SÉQUENCE 4 :
30 secondes ON 10 secondes OFF - 
160 à 175m

15 secondes ON 15 secondes OFF *5 – 
80 à 95 m
1 minute de repos

SÉQUENCE 5 :
30 secondes ON 10 secondes OFF – 160 à 
175m

10 secondes ON 10 secondes OFF *8 – 
50 à 65m
Fin de la session 3.




