SEMAINE 7

DUREE : DE 7H A 7H45
MARDI (1 h)
245 mn en endurance ou
pratigue d'un autre sport.

musculaire.

MERCREDI (1 h 15 mn)

3 Séance en micro-circuit,
240 mn en endurance plus:
3 fois 8 mn (seuil plus

fecup. 2 mn entre les 8 mn.
JPlus 10 mn en endurance.

VENDREDI (1 h 15 mn)

40 mn en endurance plus

20 mn 2 80-85%

&1 moniée réguliére

pus 15 mn en endurance.
DIMANCHE (3h30 2 4h15mn)
3 Objectif moins de 60 km :

45 mn en endurance puis

25 en rando-course puis

45 mn de footing en endurance. =
) Objectif supérieur 4 60 km ;

" 1 henendurance puis
2530 mn en rando-course
2us 45 mn de footing

n endurance (75 % FCM).

SEMAINE

DUREE : DE 7H40 A 8H40

MARDI (1 h 15 mn)
)1 hen endurance dont
15 mn 4 80% FCM en cote

. puis finir en endurance.
| )Plus 15 mn de renforcement

musculaire.

3Plus 15 mn de renforcement & MERCREDI (1)

VENDREDI (1 h 25 mn)
Séance en micro-circuit .
240 mn au seuil ;

88-90% FOM) en micro-circuit [ 23101 10 au seuil

(85-88% FCM) en

| Micro-circuit avec récupération
2 mn entre les 10 mn.

»Plus 10 mn en endurance.

* DIMANCHE (4h a5 h)

>4 h (objectif moing
de 60 km)

a5h (plus de 60 km)
de rando-course.

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:

Dénivelé +:
Kilomeétres:

. entre les 12 mn.
o Plus 10 mn en endurance.
~ | MERCREDI (1 h 20 mn)
¢ 21hen endurance sur
~ parcaurs plat.

SEMAINE 9

DUREE : DE 8H50 A 9H20

MARDI (1 h 20 mn)

) Séance en micro-circuit.
30 mn au seuil ;

33 fois 12mn seuil
(85-88% FCM) en micro-
circuit avec récupération 3mn

OB 22

»Plus 20 mn de renforcement

musculaire.

; , £ VENDREDI (1 h 10 mn)
) Séance en endurance parcours |
plat ou pratique d'un autre sport. ©

i

%30 mn en endurance plus
25mn a 85% FCM en cote.

~ )Plus 25 mn en endurance.

* DIMANGHE (5 h 35 h 30 mn)
~ )Rando-course 5 h (abjectif

inférieur 3 60 km) 25 h 30 mn £
(objectif supérieur & 60 km).

~ YEn endurance 20 mn au seuil:
22 fois 4 mn au seuil g,g%

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:

Dénivelé +:
Kilometres:

SEMAINE

MARDI (1 h 15 mn)
21 hen endurance.

2Plus 15 mn de renforcement

musculaire.

MERCREDI (1 h 30 mn)
) Séance en micro-circuit,
240 mn au seuil ;

2 fois 15 mn au seuil
(85-88% FCM) en

micro-circuit avec récupération

3 mn entre les 15 mn.
Y Plus 15 mn en endurance.

VENDREDI (40 mn)
»Footing en endurance.

SAMEDI (1 h)

%30 mn en endurance puis
12 mn au seuil (85-88 %)

en montée réguliére puis finir
en endurance.

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:

Dénivelé +:

Kilomeétres:

~ SENAINE 11

S 1125 + COURSE

Phase de régénération.

MARDI (30 mn)
En option.
)Séance en endurance.

MERCREDI (35 mn)

(85% FCM) en micro-circuit 1+
avec récupération de 2 mn
enire les 4 mn. .
>Plus 5 mn en footing.

SAMEDI (20 mn)

YSéance en endurance.

A DIMANCHE : COURSE
‘1> Distance :

MA SENAINE
Nb de séances:
Durée:

Dénivelé +:
Kilomatres:

, HEURES

)

SEMAINES }
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