Comment construire une séance d’entraînement ?

Contraintes de l’épreuve :

Course continue sans marche 

Dure de 30’ 
 Comprendre 3 changements de rythme au minimum 

L’ensemble de votre séance doit correspondre à votre objectif :

Cohérence de votre entraînement 

 La majorité des temps de votre  course sur  30’ et vos choix de VMA  doivent correspondrent à la définition de votre objectif (voir tableau) 

 Parties
Échauffement/corps de séances/ récupération 

Formes d’entraînement :
Fragmentation régulière (3 x 10 ‘) (5’,10’,5’,10’)
Séries répétées plusieurs fois avec temps de récupération entre les séries 

Augmentation régulière 

Augmentation progressive et régression

Augmentation, palier plus ou moins long, et régression  

Composition de séries :
Une série peut se découper de toutes les manières en période de 1’ 

Le temps de course choisi est fait de en  fonction de vos essais en cours, de vos sensations, des exigences de l’objectif .
Une série peut être  de : 2’ suivies de 3’ suivies  de 2’  en changeant de VMA  à chaque fois et ensuite d’un temps de récupération .Cette série peut être répétée autant de fois qu il le faut pour atteindre 30’ 

Ne pas oublier le temps d’échauffement dans le décompte des 30’ 

