
Semaine 1 
 

 

2*20’ course 
 km/h 

150 - 160 puls/min 

 

 

Mercredi 10 Juillet 

30’ course 
 km/h 

150 - 160 puls/min 

 

Vendredi 12 Juillet 

30’ course 
 km/h 

150 - 160 puls/min 

 

Week-End  

 

 

Semaine 2 

Mardi 16 Juillet 

2*20’ course 
 km/h 

150 - 160 puls/min 

 

 

Mercredi 17 Juillet 
 

30’ course  
 km/h 

150 - 160 puls/min 
 

 

30’ course  
 km/h 

150 - 160 puls/min 
 

 
 

Week-end 
 

 

 

Semaine 3 

 

 course 
km/h 

150-160 puls/min 

 
 

 course 
 km/h 

          150 - 160 puls/min 

  

 

 

 fartlek 

 

km/h 
 

     

km/h 
160 - 170 puls/min 
 

 

 

     

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

Objectif 

Ce programme a pour but de t’amener à supporter la charge d’entrainement qui 

constituera la préparation d’avant saison. 
 

                    Activités complémentaires 

VTT - ch volley - Beach soccer - Marche ... 

 

 

 

Week-end 
 

Activités 
complémentaires  

 



 

  

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 

    

  
  

  

 

 
 

 

  

17/08 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

Montrevault 
 

 

21/08 

 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Manuel CHERALDINI 
Entraineur général 
0666437158 

Christophe ROUSSEAU 
Entraineur adjoint 
0674284182 

Steven LE GOFF 
Entraineur adjoint 
0642813203 

Semaine 31 

    

 

  

 
 

 

 

 
 

 

 
 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

J
 

V
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   30/07 
Entrainement 

Puy, 19h30 

 
 

   31/07 
Entrainement 

Puy, 19h30 

 
 

   02/08 
Entrainement 

Puy, 19h30 

 
 

Entrainement (groupe B) 
Puy, 19h30 

06/09 
Entrainement 

, 19h30 

 


