La Route du Fort 2020  VMA sup. à 14,5      Semaine du 24/08 au 30/08/2020    J – 6 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	AS10+/VMA
	Repos
	Variations d’Allures
	Repos
	Repos
	Endurance

	Description


	OU

PPG

Légère
	5 km échauf. + 10 x 1’ à 90/93% réc. 1’+ 2 km lent
	
	4 km échauf. + gammes + LD + 4 x (1000m à 80% + 500m à 85% enchainés sans repos) + 1,5 km lent


	
	
	14 km plat à 65/70%

	Volume
	
	
	
	 11,5 km 
	
	
	14 km

	% de VMA
	
	
	
	65/70-80-85-60%
	
	
	


Semaine du 31/08 au 6/09/2020    J – 5 semaines
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	VMA
	Repos
	Pyramide VMA
	Repos
	Repos
	Fartlek

	Description
	OU

PPG

Légère


	5 km échauf. prog. + (6 x 30“ en côte à 90/93% réc. en desc.) + 5’ footing lent + (3 x 1’ en côte à 85/90% réc. en desc.) + 30“ à 100%   + 1,5 km lent
	
	6 km échauf. prog. Ou 30’ + gammes + 3 LD + 4 x (200m à 100% réc. 200 lent + 800 à 80/85% réc. 200 lent
 + 1,5 km lent 
	
	
	15 km en terrain vallonné

	Volume


	
	
	
	11,5 km env.
	
	
	15 km

	% de VMA
	
	65/70-90/93-85-100-60
	
	65/70-100-80/85-60
	
	
	65/70%


