
3 séances / sem
.   :  19h le lundi (footing + renfo) et le jeudi (fractio).     9H

00 le sam
edi (endurance) 

Le  lundi : footing 30 à 40 m
n + renfo 20 à 30 m

n 

sem
aine

Jour
M

.E.T
Travail

R
écupération

R
.A

.C
Lieu

36

LU
N

D
I 

31
Footing du lundi

Tour des biquettes / renfo

JE
U

D
I

3
15'

G
rpe 1 : 12 X 300m

R
: 50s m

arche
10'

Les C
abanes.

G
rpe 2 : 10 X 300m

S
A

M
E

D
I

5
1h15 footing      

E
cherolles - serres - U

LM
 - E

tang C
ivrieux - G

renoble

37

LU
N

D
I

7
Footing du lundi

Les P
latières / renfo

JE
U

D
I 

10
15'

15'
M

ontée de la G
are / allée des P

latanes direction étang.

S
A

M
E

D
I

12
Tram

oyes / B
ois G

uy G
eorges

38

LU
N

D
I 

14
Footing du lundi

C
hem

in de la G
riotte / D

escente coiffeur / tour des biquettes / renfo

JE
U

D
I

17
20'

G
rpe 1 : 1000m

 + 1000m
 + 3x500m

20'
M

arais 
G

rpe 2 : 1000m
 + 1000m

 + 2x500m

S
A

M
E

D
I

19
Sortie extérieure

M
ontanay

39

LU
N

D
I

21
Footing du lundi

R
oute du G

olf / R
etour par M

arais / renfo

JE
U

D
I

24
15'

G
rpe 1 : 12x300m

10'
E

n Y
 derrière l'étang dim

anche.
G

rpe 2 : 9x300m

S
A

M
E

D
I

26
R

em
ix G

alop'A
in

40

LU
N

D
I

28
Footing du lundi

E
tang dim

anche – cabanes / renfo

JE
U

D
I

1
15'

15'
A

u dessus étang D
im

anche . S
ous les C

abanes 

S
A

M
E

D
I

3
ED

R
 1h20

La B
ervilliere

41

LU
N

D
I

5
Footing du lundi

Les P
latières / renfo

JE
U

D
I

8
20'

30"-1'-1'30"-1'-30"
15'

Les C
abanes

30"-1'-1'30"-1'-30

S
A

M
E

D
I

10
1h20 : endurance douce

Les E
chets ( coté R

ocade )

42

LU
N

D
I

12
Footing du lundi

R
oute du G

olf / retour par m
arais / renfo

JE
U

D
I 

15
20'

G
rpe 1 : 3x800 + 2x400 + 1x800

20'
R

ue de la G
are

G
rpe 2 : 2x800 + 2x400 + 1x800

S
A

M
E

D
I

17
Trail du H

aut C
lunisois

D
om

pierre les O
rm

es / M
ontm

elard

43

LU
N

D
I

19
Footing du lundi

P
réau / école ( suivant les coachs présents)

JE
U

D
I

22
15'

G
rpe 1 : 8 X 500m

10'
G

rpe 2 : 7 X 500m

S
A

M
E

D
I

24
B

ervillière.

44
LU

N
D

I
26

Footing du lundi
A

llée des platanes / renfo

JE
U

D
I

29
15'

2 m
n entre séries.

10'
A

llée des P
latanes.

S
A

M
E

D
I

31
Footing veille de la D

agnarde ( course D
agneux )

Allée des platanes / haras / Bois de C
alanne

C
ourse à pieds A

SC
M

IO
N

N
A

Y : Program
m

e des séances : M
ois de Septem

bre et O
ctobre 2026.

3 séries  (8X 30s sprint / 30s trot )  au sifflet
R

 : 2' : m
arche entre 

les séries

ED
R

 : 1h 20.

2'; 2'; 1' : m
arche

R
 : 2' : m

arche

Footing Petite G
alop'Ain : 1h10

G
rpe 1 : 9 x 500m

 sur chem
in

R
 : 100m

 m
arche et 

2' à m
i série.

G
rpe 2 : 7 x 500m

 sur chem
in

G
rpe 1 : 3x200+4x400+2x600+2x400+2x200

G
rpe 1 : 2x200+2x400+2x600+2x400+2x200

R
 1 m

n M
arche et 2 

m
n entre séries.

R
 : 1,5 ' : m

arche
C

hem
in : entre les m

aisons aux C
abanes et la croisée du chem

in des serres.

1h15 : endurance  douce

3 x 8 ( 30s sprint / 30s trot ) : au sifflet

M
ET : m

ise au train         R
A

C
 : retour au calm

e           R
 : récupération entre les séries


