Travail Foncier pendant la COVID : Novembre 2020   VMA de 17 et +   Semaine du 2/11 au 8/11/2020    
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	VMA-AS10
	Repos
	Seuil - VMA
	Repos
	VMA
	Endurance

	Description


	
	10’ à 65% + 15’ à 70% + 5 x 1’ à 100% réc. 30“ à 60% R 1’30 + 8’ à 87/90% R 3’ + 5 x 1’ à 100% réc. 30“ + 5’ à 60/65%
(57’30)
	
	15’ à 65% + 15’ à 70% + 10’ à 80%  R 5’ à 75% + 10’ à 85% + 5’ à 60/65%
(1h)
	
	(facultatif)
10’ à 65% + 10’ à 70% + 10 x 100m à 100% réc. 100m lent (herbe si possible) + 10’ lent à 65%


	15’ à 65% + 15’ à 70% + 20’ à 75 + 10’ à 60%

	Volume
	
	
	
	
	
	
	

	% de VMA
	
	65-70-100-60-65-87/90-100-60-65%
	
	65-70-80-75-85-60/65%
	
	
	65-70-75-60%


Semaine du 9/11 au 15/11/2020
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

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

	Description
	
	30’ prog. de 65 à 70% + en côte assez pentue (6 à 10%) 3 x 50m M.G + 3 x 50m T.F rec. en desc. + 6 x  (10“-20“-30“ de 105 à 95%) réc. en desc. sans R entr les séres) + 5 à 10’ à 65%
	
	15’ à 65% + 15’ à 70% + 5 x 1’ à 100% réc. 30“ R 1’30 + 2 x 4’ à 90% réc. 2’ à 60% + 3 x 1’ à 95/100% réc. 30“ + 5’ lent à 60%
(58’)
	 
	(facultatif)

10’ à 65% + 10’ à 70%
 + 15 x 100m à 100% réc. 100m à 60%.
Terminez par 10’ lent à 65%
	10’ à 65% + 15’ à 70% + 30’ à 75 + 5’ à 60%

	Volume


	
	
	
	
	
	
	

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

	
	
	
	
	
	
	
	


