PLAN D’ENTRAINEMENT GENERAL
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Téte d'or mardi, juillet 07, 2026 Myo cross max "cote" Bews B i k), 26z 68 B (Ebat Téte d'or mardi, aodt 25, 2026 4 x1500m Au parc sur circuit plat
Squat + 30s run + recup en descente)
Parilly | mercredi,juillet 08, 2026 | ATTENTION REN;’E?"Z’;JS ESRIENAIENS0 Vma 98% - récup ligne droite Parilly mercredi, aofit 26, 2026 3x3x400m Vma 95% - récup 100 m - 1 tour entre séries
x5x m
Téte d'or jeudi, juillet 09, 2026 VMA extensive : 2 x (2 a 3 x 750m) Au stade de la Doua, récup sur la diag Téte d'or Jeudi, aodit 27, 2026 VMA : intensive: 2x (4 a 5x (125/250m)) Au stade de la Doua, récup sur la diag
Parilly samedi, juillet 11, 2026 7 x parcours Thierry Parilly samedi, aodit 29, 2026 Fartleck 4 x 1'/45"- 5 x 40"/30" - 6 x 30"/20"
Téte d'or mardi, juillet 14, 2026 1000-2000-1000-2000m Au parc sur circuit plat Téte d'or mardi, septembre 01, 2026 Allure au train Au parc sur circuit plat
Parilly mercredi, juillet 15, 2026 2x4x400 m Vma 95% - récup 100 m - 1 tour entre séries Gerland | mercredi, septembre 02, 2026 ATTENTION RETOUR A GERLAND 18H30 2 | Ui 8= (P SO e't _dlagonale =M EaR
x5x150m /200 m série
Téte d'or jeudi, juillet 16, 2026 VMA : intensive 3x (5 a 8 fois 125m) Au stade de la Doua, récup sur la diag Téte d'or jeudi, septembre 03, 2026 VMA extensive : 3 a 4x (500/750m) Au stade de la Doua, récup sur la diag
Parilly samedi, juillet 18, 2026 4 x parcours université Parilly samedi, septembre 05, 2026 4 x parcours université
Téte d'or mardi, juillet 21, 2026 Ateliers PPG et renfo musculaire Circuit vallonné de 20 a 25mn Téte d'or | mardi, septembre 08, 2026 4x1000m Allure 5" en moins a chaque 1000m Au parc sur circuit plat
Parilly mercredi, juillet 22, 2026 2 x5 x Vma ascentionnelle montée active/ descente récupération Gerland  |mercredi, septembre 09, 2026 4 x 400/600m Vma 95% récup 100 m et diagonale
Téte d'or jeudi, juillet 23, 2026 VMA : 2 x (250-500-750-500-250m) Au stade de la Doua, récup sur la diag Téte d'or jeudi, septembre 10, 2026 VMA : 5 x 60s/60s + 6 x 45s/45s + 7 x 30s/30s
Parilly samedi, juillet 25, 2026 3x1500 m Vma 95% ou Allure 10 km Parilly samedi, septembre 12, 2026 1500/1500/2000 m Allure 10 km ou semi-marathon
Téte d'or mardi, juillet 28, 2026 2000-3000-2000m Au parc sur circuit plat Téted'or | mardi, septembre 15, 2026 Parcours Fort de Montessuy Circuit plat et herbeux de 20 a 25mn
Parilly mercredi, juillet 29, 2026 2x3x500m Vma 95% - récup 100 m - 1 tour entre séries Gerland  [mercredi, septembre 16, 2026 2x8x250m Vma 98% récup 50 m - 1 tour entre séries
Téte d'or jeudi, juillet 30, 2026 VMA intensive: 2 x (5a 7 x 250m) Téte d'or jeudi, septembre 17, 2026 VMA extensive : 2 x (3 a 4 x 500m) Au stade de la Doua, récup sur la diag
" e . 8 x parcours Nicolas en changeant de sens & lemain course du challenge a Macon
Parilly samedi, aodt 01, 2026 Fartleck 3 x 6 x 30"/30 Parilly samedi, septembre 19, 2026
chaque tours 10 km et semi-marathon

Téte d'or mardi, aolt 04, 2026 Parcours Feysinne Circuit plat et herbeux de 20 a 25mn Téte d'or | mardi, septembre 22,2026 1000-1500-2000-1500-1000m Au parc sur circuit plat
Parilly mercredi, aodit 05, 2026 2x5x300m Vma 98% - récup 100 m Gerland  [mercredi, septembre 23, 2026 2x4x500m Vma 95% récup 100 m - récup 1 tour entre séries
Téte d'or jeudi, aoat 06, 2026 VMA extensive : 2 x (3 a 4 x 500m) Téte d'or jeudi, septembre 24, 2026 VMA : 3 x [537] x (40s/20s) - R 1 min trot
Parilly samedi, aoGt 08, 2026 4 x parcours Daniel Parilly samedi, septembre 26, 2026 3 x parcours chateau d'eau
Téte d'or mardi, aolt 11, 2026 3 x 2000m Au parc sur circuit plat Téted'or | mardi, septembre 29, 2026 3 x2000m Au parc sur circuit plat
Parilly mercredi, aodt 12, 2026 5x 600 m Vma 95% - récup diagonale Gerland  |mercredi, septembre 30, 2026 2 x4 x200/300 m Vma 98% - récup 50 m - 1 tour entre séries
Téte d'or jeudi, aodt 13, 2026 VMA intensive : 3 x 7 (30s run + 30s trot) Téte d'or jeudi, octobre 01, 2026 Test VMA VAMEVAL
Parilly samedi, aodt 15, 2026 5 x parcours mémorial Parilly samedi, octobre 03, 2026 Pas d'entrainement collectif
Téte d'or mardi, aodt 18, 2026 Parcours Escaliers sur X-Rousse
Parilly mercredi, aodit 19, 2026 2 x5 x vma ascentionnelle montée active/ descente récupération

Pour info la piste de Gerland sera fermée pendant toutes les vacances scolaires d'été. Du lundi 6 juillet au dimanche 31 aoit
Téte d'or jeudi, aodt 20, 2026 VMA : 250-500-750-500-750-500-250m Au parc sur circuit plat
Parilly samedi, aolt 22, 2026 4 x parcours hippodrome




