GRENOBLE / VIZILLE le 29 mars 2026 20,3 km 571 m D+

DEVELOPPEMENT VMA RECUPERATION CYCLE 80 a 90% VMA RECUPERATION CYCLE SPECIFIQUE COURSE
du 5 au 11 janvier | du 12 au 18 janvier | du 19 au 25 janvier du Zsf]::::r aul du 2 au 8 février du 9 au 15 février | du 16 au 22 février du23 f:]\;r:r aul du 2 au 8 mars du 9 au 15mars du 16 au 22 mars du 23 au 29 mars
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. . Sortie 1h terrain 3x 15' allur course Repos ou footing 30
Samedi R Footing 50' Sortie 1h terrain llonné R Footing 30' (15' en cot lidati R footing 20"
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Sortie longue nature |Sortie Uriol Kkm 670D+
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Dimanche|avecde 6a12x 1' a avec 5x 3' 3 90% VMA |avec 6x 5' a 85% VMA [1h30 300 m D+ Cross des Sources . N N ou sortiel2 a 14 km quelques Grenoble / Vizille
90% VMA récup 30" [récup 1' récup 2' ou ski de fond 1h30 ERECEREIN FUBCIHGIIICERS | POeiCBelas avec 400m D+ QUG ETEED accélérations
g i i 285% VMA 285% VMA ou 50 km vélo ) Au moins 15km
’ . . ' terminer par plat
récup 4' récup 5
allure course
Vitesses et allures indicatives en fonction de votre VMA (Dépend de votre diti et de vos )
Allure VMA 11 km/h (5'27") 12 km/h (5') 13 km/h (4'37") 14 km/h (4'17")
Allure 5 km (90% VMA) 9,9 km/h (6'04") 10,8 km/h (5'33") 11,7 km/h (5'08") 12,6 km/h (4'46")
Allure 10 km (85% VMA) 9,4 km/h (6'23") 10,2 km/h (5'53") 11 km/h (5'27") 11,9 km/h (5'02")
Allure semi marathon (80% VMA) 8,8 km/h (6'49") 9,6 km/h (6'15") 10,4 km/h (5'46") 11,2 km/h (5'21")
Allure marathon (75% VMA) 8,25 km/h (7'16") 9 km/h (6'40") 9,75 km/h (6'09") 10,5 km/h (5'43")
Allure endurance (60% VMA) 6,6 km/h (9'05") 7,2km/h (8'20") 7,8 km/h (7'41") 8,4 km/h (7'08")
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