
Planning entraînement
décembre 2019 

Le froid est là et les fêtes approchent à grand pas. On progresse toujours dans la
bonne humeur et on définit ses objectifs du printemps.

Jour
Séances Lieu de Rdv / Lieu

de la séance

Echauffe
ment

Séances

Récup
Type

Durée
Effort/Con
tre effort

Mardi 3 20 min
+ PPG

Séance Spé
E : 5 200m

E/C :-

15 min
+

gainage

Piste de Beaugency –
Pré d'Allonne

800m (all5) r' 200m + 3 x
1200m (all10) r' 200m + 800m

(all5)

Mercredi 4 15 min
RELANCE

E : -
E/C :-

15 min
+

gainage

RDV mail en bas de
l’abbaye à BeaugencyMini circuit côte Evêché x 8

Jeudi 5 20 min
+ PPG

FARTLEK
E : -
E/C :- 20 min Salle des fêtes de Baule

/ LavauFooting progressif jusqu’à
allure soutenu (90%VMA)

Samedi

7-8

 45 min footing + 8 Lignes Droites

Dimanche
Sortie Longue :
- max 1h30 avec 2 x 15' allure semi 84 % vma (objectif semi) 
– 1h45 avec 45' allure marathon 74 % vma (objectif marathon)

Week-end

7/12 : La Sarabande – Beaugency
           Les trois ponts - Orléans
           Trail des grenouilles – Pezou
8/12 – Marathon de Sully

Mardi 10  20 min
+ PPG

VMA LONGUE – 95 % VMA
E : 17'30
E/C :24'30

20 min
+

Gainage

Salle des fêtes de Baule
/ Lotissement7 x 2'30 récup 1'

Mercredi 11 15 min
+ PPG

Circuit training Espace
Vitalité

E : 10'
E/C :22' 10 min

RDV Espace Vitalité –
62 rue d’Orléans

Beaugency

Jeudi 12
20 min
+ PPG

VMA COURTE – 100 % VMA
E : 12'
E/C :22'

20 min
+

Gainage

Salle des fêtes de Baule /
Lotissement2 séries [ 6 x 1'/50] R 2'

Samedi
14-15

 1h footing + 8 Lignes Droites

Dimanche  Sortie Longue max 1h30 (objectif semi) – 1h45 (objectif marathon)

Week-end 14/12 : Corrida sancerroise de Noël (18)
            La Salamandre Givrée (41 – Romorantin)



15/12 : Cross Pithiviers (45)

Mardi 17 20 min
+ PPG

ALLURE SPÉ – 92 % VMA E : 18'- 3'
E/C :25'30 -

3'
20 min Salle des fêtes de Baule

/ Lavau6 x 3' récup 1'15 + 4 x 45/45

Mercredi 18 15 min Séances de côtes x 10 Renfo 10 min RDV mail en bas de
l’abbaye à Beaugency

Jeudi 19 20 min
+ PPG

PMA – 110 % VMA
E : 15'
E/C :30'

20 min
+

Gainage

Salle des fêtes de Baule
/ Lotissement5 X [ 45/45 + 45/1'30 +

1'30/45 ]

Samedi

21-22

 Sortie spécifique cross – travail des appuis et gestion des départs et 
changement de rythme  - 5 x (1' 100%vma + 4' allure 85%) parcours gras

Dimanche 21/12 : Corrida de Noël (45 – Olivet) 

Week-end  Sortie Longue max 1h30 (objectif semi) – 2h (objectif marathon)

Lundi 23 20 min
+ PPG

ALLURE SPÉ – 95 % VMA
E : 6000 m

E/C :

15 min
+

gainage

Piste de Beaugency –
Pré d'Allonne2 x 400m r' 200m + 4 x 800m

r' 200m  + 2 x 1000m r’ 400m

Jeudi 26 20 min
+ PPG

VMA COURTE EN CÔTE
E : 8'

E/C :22'

20 min
+

Gainage

Salle des fêtes de Baule
/ Côte de Baule12 x 40'' en côte r' 1'10

Samedi

28-29

1h footing + 8 Lignes Droites

Dimanche
Sortie Longue :
- max 1h30 avec 30' allure semi 84 % vma (objectif semi) 
– 2h15 avec 1h allure marathon 74 % vma (objectif marathon)

Week-end 28/12 – Les foulées de Bonnevale

Lundi 30 20 min
+ PPG

ALLURE SPÉ – 92 % VMA
E : 18'
E/C :25' 20 min Salle des fêtes de Baule

/ LavauPyramidal (2/4/6/4/2)
r' (1/1'30/2'/1'30'1)


