SPECIAL COACHING 50 PLANS D'ENTRAINEMENT

’LAN 4 SEMAINES

R P -

-

SEMAINE 1
| DUREE : 4 H 05
MARDI (45 mn)
245 mn de footing
JEUDI (1 h 40 mn)
240 mn de footing.

SEMAINE 2

& | LUNDI (55 mn)

45 mn de footing avec: 12 mn
" | de course tranquille : 20 mn

245 mn d'exercices de tranquille.

e memer&t musculaire (si possible B85 3 10 mn d'étirements.
2208 un stade ou un parc
avec des escaliers et des bancs) : ‘;5”50:”(; 394]:503%','])9

2 20 extensions de jambe sur
banc ou une grande marche, &
e puis & droite; 3 x 20 squats

(cf. jeudi semaine 1) durant 1h10.

; 210 mn d'étirements.
des fessiers) ; selon votre
adition physique, entre 3 x 12 SAMEDI (1 h 20 mn)
vy 330 mn de footing.

Y Fartlek : 6 x 1 mn de course
rapide/1 mn de course lente.

2 Fartlek : 15 mn de course
alternant 2 mn de course
rapide/1 mn de course lente.
23 x 3 mn de course rapide/1 mn
e course lente.

2 (phase ludique de petites

: ations et récupération

E durée variable) avec 1 mn

% recupération (en trottinant

2u marchant) entre les séries.

10 mn de footing & allure modérée.
5 mn d'étirements.

MA SEMAINE
Nb de 's_éan.ceﬂ

Kilométres:

a allure soutenue ; 13 mn de course

»Séance de préparation musculaire

~ DAhdos: 5 x 20 crunchs, obliques. ..

SEMAINE 3

LUNDI (1 h)

15 mn de footing.

>10 x 200 m en 40 a 45 s suivis
de 30 a 35 5 de récupération

(il est normal o’ avoir alors les jambes

un peu dures),

> Repos 3 mn, puis nouveau bloc.
210 mn de footing

de retour au calme,

210 mn d'étirements.

JEUDI (1 h 35 mn)

315 mn de footing.

) Préparation physique intensive
durant 1h10: exercices multiples
de renforcement musculaire sous
forme de PPG: squats, escaliers
(montées de marches en courant),
fentes jusqu’a 30 pas, lignes droites
sur 100 m environ en va-et-vient
(longueur d’un terrain de foot)

a vitesse soutenue

mais en dessous du maximum.

> Repos 3 & 5 mn avec hydratation.
) Refaire le méme circuit

une seconde fois.

210 mn d'éiirements.

VENDREDI (1 h 15 mn)

21 hewre de fooiing dont 15 mn

2 allur= soutenue en milieu ou en fin
e seance.

15 mn d'éfirements.

'MA SEMAINE
Nb de séances:

Durée:

Kilométres:

| LUNDI (1 h 05 mn)

. de 45/45 (45 s rapides/d5 s lentes).

~ Ylntervalles rythmés : 10 mn
- de 45/45.

| »15mn d'étirements.

'Nb de séances:

3 H 05 + COURSE

15 mn de footing.
YIntervalles rythmés : 10 mn

2 mn de récupération
en marche active.

15 mn de footing de récupération.

MERCREDI (1 h 15 mn)

315 mn de footing

2 Renforcement musculaire

(cf. jeudi semaine 1) durant 35 mn
en un seul bloc.

215 lignes droites de 100 m
environ (longueur d'un terrain

de foot) & vitesse soutenue mais
en dessous du maximum.

>10 mn détirements.

VENDREDI (45 mn)

235 mn de foofing.

>10 mn d'étirements.

SAMEDI

2 Repos.

DIMANCHE (20 mn)

MWotre premier 5kmen 20 mn !

DIMANCHE : COURSE

Hemps:
) Vitesse moyenne :

“MA SEMAINE

Durée:

K_"ilométz:efs:
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