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BROCELIANDE
(e Une boucle de 1 km autour de I'étang de Blavon idéal pour un
g/ travail spécifique sur une belle piste pourvue de bornes métriques.
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EXEMPLE DE SEANCE
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OBJECTIF : Développer sa VMA permet d’améliorer sa vitesse sur les courses longues. Pour
étre efficace, une séance par semaine en ajoutant au moins un footing long en endurance est
conseillé. Exemple d’exercices proposés par Jean-Paul Couetil, entraineur de la Fédération

Francaise d’Athlétisme.

ECHAUFFEMENT :

Footing lent de 20 mn le long du ruisseau suivi de quelques gammes : montées de genoux,
talon/fesses, petits ciseaux jambes tendues, déplacements latéraux et petites accélérations sur

une trentaine de métres.

Séance 1:
Alternance de fractions de 200m vite / 100m lent.

Départ lent sur 100m. Au premier plot on accélere
et on maintient pendant 200m en allant vite. On
repasse en course lente (sans passer par la phase
« marcher ») et on maintient cet exercice pendant
2 tours du circuit, vous aurez fait 6 fractions de
200m. On récupére pendant 4 mn en marchant
sans oublier de se désaltérer. On répete I'exercice
une 2éme fois.

Séance 4 :

C’est la séance de synthése des 3 séances
précédentes. On travaille sous forme d’une

« pyramide ». On répete cette pyramide une 2éme
fois apres une récupération de 4 mn.
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RECUPERATION :

Chaque séance doit se terminer par un footing lent dit
« de récupération » d’une dizaine de minutes pour
éliminer une partie de I'acide lactique générée par les
acceélérations.
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Séance 2 :

L’alternance se fera cette fois sur 300m
vite/T00Om lent, foujours sur 2 fours, soit
5 fractions de 300m vite. Comme la
séance précédente, aprés une
récupération de 4 mn, on répéte
I’exercice.

Séance 3 :

Alternance de 400m vite / 100m lent.
Méme protocole, 2 x 2 tours avec une
récupération de 4 mn.
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