
OCT // NOV Date Lundi Mardi redoute frontale Mercredi Jeudi TRINITE frontale Vendredi Samedi Dimanche INFORMATIONS // INDICATIONS

1 Du 24 au 30 
oct

*Footing 
récup 70% 

VMA + renfo 
jambe et 
gainage 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

cadence 180 BPM + CT + 
étirements et relaxation 

Vélo OU 
renforcement 

musculaire 
jambe et 
gainage

Proprioception + gammes 
ABCD + coordination plots 
cerceaux + coordination 
marches butte + CT + 

relaxation 

Vélo + gainage 
OU 

renforcement 
musculaire 
jambe et 
gainage

VÉLO 30 km 
plat 

Sortie trail 20 
km 

Seuils : 
70% FCM 
footing 
cool 
ressenti 
effort 6/7 
sur 10

Seuil bas 
ou SV1 : 
80/85% 
FCM 
ressenti 
effort 7/8 
sur 10

Seuil haut 
ou SV2 : 
85/90% 
FCM ou 
ressenti 
effort 9 
sur 10

FCM OU 
VMA : 
100% FC 
ou 
ressenti 
d'effort 
10/10

2 Du 31 oct au 
06 nov

*Footing 
récup 70% 

VMA + renfo 
jambe et 
gainage 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

cadence 180 BPM + CT + 
étirements et relaxation 

Vélo OU 
renforcement 

musculaire 
jambe et 
gainage

Proprioception + gammes 
ABCD + coordination plots 
cerceaux + coordination 
marches butte + CT + 

relaxation 

Vélo OU 
renforcement 
musculaire 
jambe et 
gainage

VÉLO 40 km 
plat 

TRAIL 
URBAIN 
DANS LA 
VILLE DE 

SAINT DENIS 
21 km

Renfo 
maison : 3 
séries de 
20 reps, 
recup 30 
sec entre 
chaque 
séries 

Squats Fentes 
Fentes 
croisées 
arrières 

Squat 
jump

En + vous 
pouvez 
vascularisé 
entre 
chaque 
série avec 
un petit 
footing ou 
trottiner sur 
place 

3 Du 07 au 13

*Footing 
récup 70% 

VMA + renfo 
jambe et 
gainage 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

cadence 180 BPM + CT + 
étirements et relaxation 

Vélo OU 
renforcement 

musculaire 
jambe et 
gainage

Proprioception + gammes 
ABCD + coordination plots 
cerceaux + coordination 
marches butte + CT + 

relaxation 

Vélo OU 
renforcement 
musculaire 
jambe et 
gainage

VÉLO 50 km 
plat 

Sortie trail 30 
km 

Initiales : 
CT circuit 
training 

R' = Recup 
entre les 
séries 

r' = recup 
entre les 
répétions 

FCM 
fréquence 
cardiaque 
max

VMA 
vitesse 
maximale 
aérobie 

4 Du 14 au 20

*Footing 
récup 70% 

VMA + renfo 
jambe et 
gainage 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

cadence 180 BPM + CT + 
étirements et relaxation 

Vélo OU 
renforcement 

musculaire 
jambe et 
gainage

Proprioception + gammes 
ABCD + coordination plots 
cerceaux + coordination 
marches butte + CT + 

relaxation 

Vélo OU 
renforcement 
musculaire 
jambe et 
gainage

VÉLO 60 km 
plat

Sortie trail 25 
km 

5 Du 21 au 27

*Footing 
récup 70% 

VMA + renfo 
jambe et 
gainage 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

cadence 180 BPM + CT + 
étirements et relaxation 

Vélo OU 
renforcement 

musculaire 
jambe et 
gainage

Proprioception + gammes 
ABCD + coordination plots 
cerceaux + coordination 
marches butte + CT + 

relaxation 

Vélo OU 
renforcement 
musculaire 
jambe et 
gainage

VÉLO 40 km 
plat 

Sortie trail 20 
km 

NOVEMBRE // DÉCEMBRE 

6
Du 28 nov 

au 04 
décembre 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

cadence 180 BPM + CT + 
étirements et relaxation 

Proprioception + gammes 
ABCD + coordination plots 
cerceaux + coordination 

marches butte + 
ENTRAÎNEMENT ÉTOILE ⭐ 

TRINITÉ + relaxation 

7 Du 05 au 11 
décembre 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

échauffement footing 40 
min + TEST DEMI 

COOPER EN DUO + 200 
squats en duo

Proprioception + gammes 
ABCD + coordination plots 
cerceaux + coordination 

marches butte + 
ENTRAÎNEMENT ÉTOILE ⭐ 

TRINITÉ + relaxation 

8 Du 12 au 18 
décembre 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

échauffement footing 40 
min + 10 x 30/30, R'1'30 + 5 

x 40/20 R'5' + 200 squats 
en duo

Proprioception + gammes + 
coordination + TEST ÉTOILE 

30 min + abdos fessiers + 
relaxation 

9 Du 19 au 25 
décembre 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

échauffement footing 40 
min + 12 x 30/30, R'1'30 + 8 

x 40/20 R'5' + 200 squats 
en duo

10
Du 26 

décembre 
au 1er 
janvier 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

échauffement footing 40 
min + 15 x 30/30, R'1'30 + 

10 x 40/20 R'5' + 200 
squats en duo

janvier 2023

11 Du 02 au 08 
janvier 

Proprioception + gammes + 
coordination plots + 

échauffement footing 40 
min + 6 x 1/1, R'1'30 + 3 x 
1'30/1'30 R'5' + 200 squats 

en duo

12 Du 09 au 15 
janvier 

13 Du 16 au 22 
janvier 

14 Du 23 au 29 
janvier TEST 2 DEMI COOPER 

JANVIER // FEVRIER 
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