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SEMAINE 1 MERGREDI (1 h 25 mn) ouenmn27 »20 mn 4 65 % FCM puis
;) Séance WA, avec récupération = 200 m 465 % FCM) 5 2x(8.x 200 m & 90-95 % FCM o
220 mna 65 % FCM + 2 x (récupération = 10 mn & 65 % FCM - en 56 sec avec récupération = 207 -
MARD (1 h 05 min) (7200 ma 90-95 % FCM enireles 2 séries. | 265 % FOM) frécupératon = 10 =
»Séance VMA. ouenssaec 15mn 265 % FCM. | 65 % FCM entre les 2 séries) pus
2200465 % FOM + iy [ccuncralion=200m a5 % FCM) B8 ey (45 mn) | 15mn &65 % FCM.
| 6x100ma95% FOM (feﬁcglgefgé'&" :t10|mn2 o4 45 mn ou 6 km 4 70 % FCM, " & SAMEDI (1 h 30 mn)
\ouen 27 s (récupération = 100 m %1 5 - 5585?, r?gﬁf wores). DIMANCHE (1 h45mna1h55mn) | & >Sortie longue:1h 30 mn
& 265 % FCM) puis 5 mn a 65 % FCM LB M. 20 mn & 65 % FCM et 5 lignes droites £ | dont6x 1000m
\ et6x200ma % % FCMouen56s SAMEDI (1 h 20 mn) de 50 m retour course lnte), " 285%FCMouen5mn 4D
I (récupération = 200 m & 65 % FCM). > Sortie longue 1h 20 mn ) Compéfition 10 km en 56 mn. | (récupération =1000m 465 %=~
1 15mna65 % FOM. | Qont4x2000m a80-85 % Y20 mn 65 % FCM " DIMANCHE (50 mn)
. FCMouen 12 mn (récupération=3mn [ " i i o
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»40mn 0u 55 kin & 70 % FOM, 65 % de FC) dont 1 000-2 000-1 000-3000-1 000 m
SAMEDI (1 h 05 mn) DIMANCHE (40 m“! entre 80 &£ 85 % FCM ou en 5 mn 40,
Y Séance VNIA et seuil. 240 mn ou 5,5 km & 70 % FCM. 12mn, 5 mn 40,19 mn 10
M5mna65%FCMet5%300m ET’ 5 mn‘dl] (récupération = 1/3 du temps
2.90-85 % FCM ou en 1 mn 27 defforta 65 % FOM).
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et2x 10 mna 80% FCM
ou2x1500 men9mni6
(récupération = 3 mn & 65 % FCM).
10 mn 65 % FCM.
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