Janvier 2021 B2 : VMA 18 et +                                  Semaine du 11/01 au 17/01/2021     
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi 
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	AS 10+- AS5
	Repos
	CROSS ou
AS10+-AS21-AS42+
	Repos
	Séance Hors Cross
	Séance Cross
OU

Endurance

	Description


	Ou 

PPG chez soi (gainage, squats etc.)
	5 km à 65/70% + 4 x (2’à 88/90% réc. 1’ à 75/77% + 1’ à 93/95% réc. 30“ à 60%) + 2’ à 88/90% Réc. 2’ lentes + 8’ entre 75 et 80% + 1,5 km lent à 60%
	
	Séance CROSS 

OU 

4 km échauf. prog. (65 à 70%) + 3 x (300m à 95% réc. 100 à 60 + 500 à 85 réc. 100 + 800 à 80%) R 200m à 60%. + 1,5 km lent à 60/65%
	
	(facultative)

4 km échauf. prog. (65 à 70%) + 12 x 100m à 100% réc. 100m à 60% + 1,5 km lent

OU

Séance salle muscu.
	Séance CROSS 

OU 

45’ plat à 60/65% + 30’ à 65% en terrain vallonné + 15’ plat à 72%

	Volume
	
	
	
	11,5 km env.
	
	8 km env.
	

	% de VMA
	
	65/70-88/90-75/77-93/95-75/80-60%
	
	65/70-95-85-80-60%
	
	65/70-100-60
	60/65-65-72%


Semaine du 18/01 au 24/01/2021 
	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Type de séance
	Repos
	Côte – Autour du Seuil
	Repos
	CROSS OU

VMA 
	Repos
	Séance Hors Cross
	Séance Cross

OU

All. Prog.

	Description
	Ou 

PPG chez soi (gainage, squats etc.)
	2 km à 65% + 2 km à 70% + 1,5 km à 80% + Côtes 2 x (6 x 100m en côte à 90/93% réc. 100m à 60% R 2’30 lent ou 400m + 1,5 km à 80% + 1,5 km lent
	
	Séance CROSS 

OU 

4 km échauf. prog. (65 à 70%)  + 3 x (3 x 200m à 100% réc. 100 à 60 + 2 x 300 à 95% réc. 100 à 50%) Pas de R entre les séries sauf 100m à 50% après le dernier 300m. + 1,5 km lent à 60/65%
	
	(facultative)

4 km échauf. prog. (65 à 70%) + 15 x 100m à 100% réc. 100m à 60% + 1,5 km lent
	Séance CROSS 

OU 

6 km de 65 à 70% + 8 km soit 8 x (600m à 75% + 400m à 85%) enchaînés sans Repos + 2 km à 60/65%



	Volume


	
	11 km env.
	
	10 km env.
	
	8,5 km
	16 km

	% de VMA
	
	65-70-80-90/93-60-80-60%
	
	65/70-95-90-60-50-60%
	
	65/70-100-60
	65/70-75-85-60/65


