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SEMAINE 9

= LUNDI

dem semaine 2.

&1 MARDI

33 km en échauffement.

* ) Sur bitume ou gazon : 2 mn, 3 mn,
4 mn, 5mn, 6 mn, 5 mn, 4 mn, et 3mn
d’effort intensif, avec 1 mn 30
de foulées récupératrices entre deux.
3 km délassement.

MERCREDI
Yldem semaine 4.
JEUDI
2.5 km en échauffement. 16 km
de course a allure soutenue. 2,5 km
délassement.
VENDREDI
) Repos.
& )Musculation.
M SAMEDI
33 km en échauffement. 50 mn
de fartiek.
33 km délassement. Facultatif :
renforcement musculaire (poids 1&gers).

DIMANCHE

Kilomatres:

37 km de course, hors piste si possible.
S'exercer & boire et & manger en courant.

SEMAINE 10

LUNDI

Ydem semaine 2.

| MARDI

3 km en échauffement. Sur bitume :
Houbx1,5km,2mn

1 de foulées récupératrices entre deux.
L 3 km délassement.

" MERCREDI

Ydem semaine 4.

JEUDI

32,5 km en échauffement. 16 km
de course & allure soutenug. 2,5 km
(glassement.

VENDRED!

) Repos.

¥ Musculation.

SAMEDI

" )3 km en échauffement. 40 mn de

(redescendre en petites foulées pour
récupérer). 3 km délassement. Facultatif :
renforcement musculaire (poids 1égers).
DIMANCHE

35 km de course, hors piste si possible.

S'exercer & haire et & manger en courant,

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:
Kilométres:

montées sur une montée de 200 a 300m.

SEMAMMNE 12

LUNDI

345 mn de course fonique/sans
¥ Renforcement musculaire avec £
tu haut du corps.

MARDI
33 km en échautfement. Si comp==
8 ceWE: 84102 mn répétitions,

4 1 mn 30 de foulées récupératrices =
soit: 8. 10 mn d'effort, 1 mn 30 =
foulées récupératrices ; soit sur piss
648 %1000 m, avec 200 m de 0
récupératrices, 3 km délassement
MERCREDI
}ldem semaine 11.
JEUDI
Si compétition ce WE : 40 mn ¢z =
tonique/sans forcer. Sprint.
»Si pas compétition ; une bonne
séance 'échauffement et délassem

i SEMAINE 11

LUNDI

240245 mn de course tonique/sans
forcer.

2 Renforcement musculaire

avec exos du haut du corps.

MARDI
Y3 km en échauffement. Si compétition
ce WE : 8 2 10 x 2 mn répétitions, 1 mn
30 de foulées récupérarices. Sinon, ot
sur bitume/gazon : 82 10 x 3 mn d'effort, &5
1 mn 30 de foulées récupératrices ;
soit sur piste : 6.2 8 x 1000 m, avec
¥ 200m de foulées récupératrices, 3 km
¢ délassement.

1 MERCREDI

)16 km de course tonique/sans forcer
(13 km si compéition).

) Renforcement musculaire (sauf si
compétition ce week-end).

JEUDI 4 »13216 km de course 2 allure
»Si compéition ce WE: 40 mnde course ~ Soutente.

tonique/sans forcer. Sprint. VENDREDI

¥ Si pas compétition : une bonne séance Y Repos.

d'échauffement et délassement. »Musculation.

»13 km de course 4 allure soutenue. SAMEDI

VENDREDI > Repos si compétition. Ou : 3 km
> Repos. en échauffement, 50 mn de fartie
> Musculation. 1,5 km délassement.

SAMEDI DIMANCHE

) Repos si compétition. Qu : 3 km
en échauffement, 45 mn de fartiek,
1,5 km délassement.

DIMANCHE

) Compétition : semi-marathon.

»0u: 29 a 32 km de course, hors piste
si possible. S'exercer a hoire et & manger
en courant.

) Compétition : semi-marathon.
>0u : 35 km de course, hors pis= ¢
possible. S'exercer a boire et & m=
en courant.

'MASEMAINE
Nbde séances: L
b_u_rée:
_ Kilométres:
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