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Semaine Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche Total 

6 février   Cadence 3000m + 

2000m 

 

4x 600m  

Cadence 3000m 

R : 1min15 – 

 6 min 
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R : 6 min  
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Muscu 
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5x 400m 
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Semaine Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche Total 

13 février  EAL  

 

35 min 

échauffement 

 

15 min 6%% 

15 min 75% 

5 min 65% 

 

Éducatifs + 

Accélérations 

 

2x 1500m  

Cadence 

10km 

R : 2min  

+ 

 

Muscu B 

 

ECL-65% 

 

AM :  

50 min + 

Muscu A 

 

PM: 

35 min  

Cadence 5000m 

+ 3000m + 

15000m 

 

2x 1500m  

Cadence 5000m 

R : 3 min – 6 min  

 

2 à 3x 

(1000m+400m) 

R : 1min – 6 min  

 

1000m : 

Cadence 3000m 

400m :  

Cadence 2000m 

ECL-65% 

 

50 min  
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15 min 6%% 
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5 min 65% 

 

2x 2km  

Cadence 10km 

R : 2 min – 

 6 min  
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5x 200m  

Cadence 1000m 

R : 1 min  
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