
 

 

ROUTE 109 : 5, avenue Armand Guillebaud 92160 ANTONY 

 

1 1 
 

Quoi de mieux que profiter de la vie à l’extérieur ? Faire du sport en été à l’air libre, on dit oui !  
Aussi, voilà les plans et conseils proposés par Elena pour rester actif et prendre soin de sa forme sur son lieu de 
vacances ou dans son parc favori. 
 

PLAN  JUILLET  2023  

SEMAINE  
du 10 au 16 juillet 

Mercredi 12 Footing 40' + 10 x 100 m (en souplesse) 

Samedi 15 Footing 1H00 

Dimanche 16 1 heure (avec 10' soutenue) 

SEMAINE  
du 17 au 23 juillet 

Mercredi 19 Fartleck 1H00 (avec 1' - 2' - 1' - 2' - 1')  > R 1' 

Samedi 22 Footing 1H10 

Dimanche 23 1 heure (avec 15' soutenue) 

SEMAINE  
du 24 au 30 juillet  

Mercredi 26 Fartleck 1H10 (1' - 2' - 3' - 3' - 2' - 1')  > R 1' 

Samedi 29 Footing 1H00 

Dimanche 30 Les côtes 3 x (20"- 30" - 40") 

     

PLAN AOÛT 2023 

SEMAINE  
du 1er au 6 août  

Mercredi 02 Fartleck (avec 1' - 2' - 3' - 4' - 5')  > R 1' 

Samedi 05 Footing 1H10 / 1H15 

Dimanche 06 1H00 / 1H10 (avec 20' soutenue) 

SEMAINE  
du 7 au 13 août 

Mercredi 09 Footing 50' + 10 x 100 m (en souplesse) 

Samedi 12 Footing 1H10 

Dimanche 13 Parcours des côtes 

SEMAINE  
du 14 au 20 août 

Mercredi 16 Fer à cheval   250 m   250 m > R 100 m 

Samedi 19 Footing 1H20 

Dimanche 20 3 - 4 x (1 km allure semi + 1 km allure 10 km)  > rir 1' ris 3'  

SEMAINE  
du 21 au 27 août 

Mercredi 23 Fartleck (avec 5' - 4' - 3' - 2' - 1')  > R 2'30'' - 2' - 1'30'' - 1' 

Samedi 26 Footing 1h30 

Dimanche 27 Seuil 5,5 km (tour du parc parcours vallonné) 

SEMAINE  
du 28 au 31 août 

Mercredi 30 Les côtes 8 -10 x 45'' 

     

CONSEILS D’ELENA 

▪ Les mercredis 13/07, 05/08, 16/08, 30/08 > avec PPG + 3 x 100 m 

▪ Fartleck " jeux de courses " de durées et d’intensité variées 

- Alterner des phases de sprint anaérobie et des phases calmes aérobie (des phases rapides et lentes). 

- Après un échauffement de 15 - 20' => la séance proposée, puis récupération 10 - 15'. 
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