Semi marathon 2020 : VMA de 12 à 14                                            Semaine du 27/01 au 2/02/2020  J – 10 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Endurance-AS10+
	Repos
	VMA
	Repos
	Repos
	Footing Endurance

	Description


	
	 2 km à 65% + 2,5 km à 70% + 12 x 30“ à 90% réc. 30“ à 60% + 2,5 km à 65%
	
	4 km échauf. + gammes + 3 LD + 12 à 15 x 100m à 95/100%) réc. 100m trot à 60% + 1,5 km lent
	
	
	2 km à 65% + 2,5 km à 70% + 5 km à 75% + 3 km à 70%

	Volume
	
	
	
	9,5 km env.
	
	
	12,5 km

	% de VMA
	
	65-70-90-60-65%
	
	65/70-95/100-55/60-65
	
	
	65-70-75-70


Semaine du 3 au 9/02/2020  J – 9semaines   
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Endurance-VMA
	Repos
	VMA
	Repos
	Repos
	Allures Variées

	Description
	
	 2 km à 65% + 2,5 km à 70% + 12 x 45“ à 90% réc. 45“ à 60% + 2,5 km à 65%
	
	4 km échauf. + gammes + 3 LD + 2 x (6 x 200m à 95%) réc. égale au Temps d’Effort trottée ou 100m R 400m trot + 1,5 km lent
	
	
	 2 km à 65% + 2,5 km à 70% + 3 x 1 km à 75% réc. 400m à 60% + 1 km lent + 5 x 100m côte à 85% réc. en desc. + 3 km à 70%

	Volume
	
	
	
	10 km env.
	
	
	13,3 km

	% de VMA
	
	65-70-95-60-65%
	
	65/70-95-55/60-65
	
	
	65-70-75-60-85-50-70%


