
Planning entraînement
1 septembre 2020 31 octobre 2020

Ce début de saison ne ressemble pas aux autres car les objectifs se font rares avec l'annulation de beaucoup d'épreuve

Date

Séances

Corps de la séance Récupération

Durée Séance Durée % Allure

Mardi 1 10:00 65,00 %
8 x 2' r' 1'

10:00 65,00 % 16:00 24:00
Salle des fêtes de Baule

VMAL 95,00% 65,00% Lavau

Jeudi 3 20:00 65,00 %
10 x 45’’ r’ 40’’

20:00 65,00 % 07:30 14:10
Etang de Meung sur Loire

VMAC 105,00% 50% Etang de Meung

Week-End 5

FOOTING
SPESEMI 2 x 15 - r’2’ + 2 x 6’ - r’ 1’

La Onzainoise – 11 km et 24 km
La ronde des marais – Bourges – 5,250 km, 10,500 km en solo ou duo

Mardi 8 20:00 65,00 %
Pyramidal 4’-6’-8’-6’-4’ r’ 2’

20:00 65,00 % 28:00 38:00
Salle des fêtes de Baule

SPE10 90% 65% Lavau

Mercredi 9 10:00 65,00 %
ATHLE FIT SEANCE 1

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 10 20:00 65,00 %
10 x 1'15 r' 1'

20:00 65,00 % 0:12:30 0:22:30
Salle des fêtes de Baule

VMAC 100,00% 65% Les papecets

Week-End 12

SPEMARATHON 60’ E – 30’ M – 10’ E
FOOTING

Trail des vendanges – Mehun sur Yèvre – 8km, 23km et 28 km

Mardi 15 20:00 65,00 %
6 x 3’ -  r’ 1’30

20:00 65,00 % 18:00 27:00
Parking de Fresh

VMAL 92,00% 65,00% Les Potières

Mercredi 16 10:00 65,00 %
ATHLE FIT SEANCE 2

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 17 20:00 65,00 %
12 x 30" r' en descente max 50''

20:00 65,00 % 06:00 16:00
Salle des fêtes de Baule

PMA 100,00% 60,00% Côtes

Week-End 19

SPETRAIL SL 1h30 avec 45’ en Fartlek
FOOTING

Mardi 22 20:00 65,00 %
TEST VMA

20:00 65,00 %
Beaugency

Echelle_de_rythme 100,00% 65,00% Piste d’Allones

Mercredi 23 10:00 65,00 %
ATHLE FIT SEANCE 3

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 24 20:00 65,00 %
CHALLENGE RUN 2K

20:00 65,00 %
Beaugency

Echelle_de_rythme 90,00% 65,00% Piste d’Allones

Week-End 26

FOOTING
SPEMARATHON 15’ E – 50’ M – 5’ S – 20’ M – 5’ S – 30 E

La salbrisienne – Run and bike et course 7 km et 14 km
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Programme :
Footing 1h à 65 % + 8 Lignes droites

Courses :

Programme :
Footing 1h15 à 65 %

Courses :

Programme :
Footing 40 mn à 65 % + 8 Lignes droites

Courses :

Programme :
Footing 1h à 70 % + 8 Lignes droites

Courses :



Week-End 26

Mardi 29 20:00 65,00 %
2 séries  de (1’-2’-3’-2’-1’) R’ 2’ - r’ 1'

20:00 65,00 % 18:00 30:00
Salle des fêtes de Baule

VMAL 95,00% 60,00% Val

Mercredi 30 10:00 65,00 %
ATHLE FIT SEANCE 4

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 1 20:00 65,00 %
5 x 30’’/30’’ + 5 x 45’’/45’’ + 5 x 1’/1’

20:00 65,00 % 11:15 22:30
Salle des fêtes de Baule

VMAC 100,00% 65,00% Lotissement

Week-End 3

FOOTING
SPESEMI 4 x 8’ r’ 2’

Championnat de France 10km – St Omer

Mardi 6 20:00 65,00 %
10 x 1' en descente max 1'20

20:00 65,00 % 10:00 23:20
Beaugency

PMA 105% 65% Descente des Hauts de Luz

Mercredi 7 10:00 65,00 %
ATHLE FIT SEANCE 5

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 8 20:00 65,00 %
4 x 4' r'2' + 4 x 1'/1'

20:00 65,00 % 20:00 09:00
Etang de Meung sur Loire

SPECROSS 90,00% 100,00% 65,00% Les Potières

Week-End 10

FOOTING
SPETRAIL Séance navette (alternance M/D de 1’) pendant 10’ 

Foulées de Jargeau – 5 km, 10km, 20km

Mardi 13 20:00 65,00 %
6 x 5’ -  r’ 1’30

20:00 65,00 % 30:00 39:00
Parking de Fresh

SPE10 90,00% 65,00% Les Potières

Mercredi 14 10:00 65,00 %
ATHLE FIT SEANCE 6

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 15 20:00 65,00 %
2 séries de (1’-2’-1’-2’) R’ 2’-  r’ de moitié

20:00 65,00 % 12:00 20:00
Salle des fêtes de Baule

VMAL 100,00% 95,00% 60,00% Lavau

Week-End 17

SPESEMI 2 x 25’ - r’ 3’
FOOTING

Bike and run – Blois
Les courses de l'indien – 5 km, 10km et semi marathon
Trail du Château de Valençay

Mardi 20 20:00 65,00 %
Myo cross max – 10 x 45/10/45

20:00 65,00 % 07:30 09:10
Salle des fêtes de Baule

PMA 100,00% 65,00% Lotissement

Mercredi 21 10:00 65,00 %
ATHLE FIT SEANCE 7

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 22 20:00 65,00 %
5 x (800m/200m)

20:00 65,00 % 12:58 19:28
Beaugency

VMAL 100,00% 65,00% Piste d’Allones

Week-End 24

FOOTING
SPEMARATHON 2 x 5000 – r’ 3’

Mardi 27 20:00 65,00 %
8 x 3’ -  r’ 1’30

20:00 65,00 % 24:00 36:00
Parking de Fresh

VMAL 92,00% 65,00% Les Potières

Mercredi 28 10:00 65,00 %
2 séries GAINAGE – ABDO

10:00 65,00 %
RENFO

Jeudi 29 20:00 65,00 %
8 x 20" r' 40" + 8 x 30" r' 30"

20:00 65,00 % 06:40 16:00
Salle des fêtes de Baule

VMAC 105,00% 100,00% 50,00% Lotissement

Courses :

Programme :
Footing 40 mn à 70 % + 8 Lignes droites

Courses :

Programme :
Footing 1h30 à 65 %

Courses :

Programme :
Footing 40 mn à 65 %

Courses :

Programme :
Footing 1h à 65 % + 8 Lignes droites

Courses :



Week-End 31

FOOTING
SPETRAIL SL 2h avec 1h en Fartlek

Programme :
Footing 50 mn à 65 % + 8 Lignes droites

Courses :


