SEMAINE 3
SEMAINE 4

DUREE: 4 H45A5H 30

JEUDI (1 h 15 mn) W

¥ Séance au seul. MARDI (1 h 15 mn)

40 mn en endurance & »Séance VMA courte.
and 60-65% de FCM. == )30 mn en endurance

320 mn au sevil & 80-85% de et 8 x 200 m 2 90-95%

FCM. de FCM récupération 45 s

315 mn en endurance & au trot,

SEMAINE 5

DUREE:5H30A6H

JEUDI (1 h)
Y1 henendurance a60-70% Saa
de FCM et éfirements.
SAMEDI (2 h 22 h 30 mn)
22h2a2h 30 mnde VT
=n nature et étirements.

| DIMANCHE (2 h 30 mn)
) Sorfie longue de 2h 30 mn &
70-75% de FCM et étirements.

SEMAINE 1 SEMAINE 2 70-75% de FCM + étirements. 210 mn footing lent puis éfirements.
DUREE:3H 25 A 3 H40 SAMEDI (1 h 30 mn a2 h) SAMEDI (1 h15mn)
ah\E m 21h30a2hdeVTTen “ = )1h15mnen endurance &
- .gESU!D! (1 hl{1 0 mn) i gﬁ”ﬂlq I? ?1)3 nTr?Le\ﬂT . nature ou 1 h 30 mn de course |8 60-65% de FCM + éfirements
i ma?gtrr]l%%a i nature ou 1 h de course Al etl‘rements. DIMANCHE (2 h 30 mn)
B 45 mna60-65% de FM 370% de FCM et étrements, [ DIMANCHE(2h@2h15mn) S8 3 Course surroute 15 km
et 10 mn 2 80% de FCM SAMEDI (1 h 10 mn) ¥ Sortie longue de 2 h ou semi-marathon couru
N & A A 0 A 7RO,
B 10 foinglent puis tements. MM 31 b en encurance 60-65% [} 219 mna B5-75% ar0-5% e FOM.
2p 0 S — A ol et (e FCM puis &tirements. g 533 n&n Eg r:'alndliérte_mce a tBO- -
: : g FCM + étirements.
9 1 henendurance a 60-65% DIMANCHE (1 h 10 mn) '
1 de FM et etirements. »Sortie longue 1 h 45 mn 2
= DIMANCHE a2habs-75% —
(1h15mn 1 h 30 mn) de FCM et étirements.
»Sortie 1h1541h30mna
60-65% de FCM et tirements.
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