SEMAINE 2

DUREE : 4 H 30

MARDI (1 h 10 mn)

) Séance endurance active.
YFooting 20 mn et 7-8x 3mn
(85-90 % FCM).

| SEMAINE 4

3 d
DUREE: 4 H 20

MARDI (1 h 15 mn)
) Séance vitesse spécifique.
20 mn footing

' SEMAINE 3
MARDI (1 h 05 mn)

) Séance endurance active.
YFooting 20 mnet5 x4 mn

SEMAINE 1

Récupération 2 mn au trot. e et 5-6 x 1000 men 5 mn 30,
%‘;ﬂtﬁ?m",{f“ ~ JEUDI (1 h 20 mn) ()Eggeggp{;rafm it - YRécupération2mn
>20 mn footing et 2x 8 x 45 s YFooting 4 allure lente uis 10 mn de foofing, au trot puis 10 mn de footing.
allure rapide (90-95 % FCM). a63-70 % FCM. JEUDI (1 ) JEUDI (1 )
) Récupération 30 s SAMEDI (1 h) YFooting 1 h allure facie ) Séance endurance.

allure lente. Pause 5 mn ) Séance endurance active, 350 mn footing et 6 x 100 m.

265-70 % FOM.

 enreles 2 séries. - Footing 20 mn + 9x 1 mn 30 - YRécupération retour au frot
- JEUDI(T ) g OO ECH %anfrl?:le(gr?dmgalce acive. {1 SAMEDI {1 h05mn)
3 Séance endurance. _2Recuperation 1 mn 15 s au Y0 mnlootingetBx2mn YSéance endurance active. L
250 mn foofing et 6 foisla ot puis 10 mn de foofing 190-95 % FCM ~ DFooting 20mn +3x7 mn '
. longueurdun feraince foot. ~ DIMANCHE (1 h) >Récupératon 1 mn 30alre  IMTE rapce (85 % M) SEMAINE &
§ > Récupération retour au trot Yootig 26570 HFCM. lente puis 10 mn defooling. )Recu%er?tmr]Smn e
gl SMMED(R) CDMANCHE(thZOmn) el MARDI (45 mn)
) Séance endurance active. ~ YFooting 2 alue lente. ~ DIMANCHE (1h) 325 mn footing + 2 X 6 mn
~ Footing 20 mn + 25 mn = ~ Footing & allure facile (30 s allure rapide 95 %
footing rapide (85 % FCM) 465-70 % FCM. FCM /30 s allure ente). Pause
puis 10 mn de footing lent 5 mn entre les 2 séries.
oo . DIMANCHE
DIMANCHE (1 h) > Course.
»Footing a allure facile
(65-70 % FCM

DIMANCHE : GOURSE

) Vitesse moyenne :
) Temps:;
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