~ > Récupération 2 mn au trot.
~ JEUDI (1 by

Durée:
Kilométres:

- SEMAINE 2

MARDI (1 h)
i ) Séance VMA.
- )Footing 20 mn
~ et9x 1 mn 30 (95 % FCM).
)Hecuperahom mn 15 frot
puis 10 mn de footing.

JEUDI (1 )
Footing a allure lente

MARDI (1 h15 mn)

) Séance vitesse spécifique.

220 mn footing et 7-8 x 600m
en2mn25a2mn 30.

¥ Séance endurance.
Footing 50 mn (70 % FCM)
et 6 x 100 m sprint doux
sur pelouse (longueur terrain
de fggt) fong g (60 % FCM).

Y Récupération retour trotting. ~ SAMEDI (1 h 10 mn)
SAMEDI (1 h 10 mn) . )Seance VWA

YFooting 1 h 10 mn & allure »20 mn footing et 10 x 500 m
lente (60 % FOM). en2mn03sa2mn08s.

DIMANCHE (55 mn) >Récupération 1 mn 20

au frot puis
»Séance endurance active, ;
Yhootig 5 mnel20m 10 mn de footing lent.
footing rapide (85% FCM) ~~ DIMANCHE (1 h)
puis 10 mn de footing. ) Séance endurance.

2Footing 50 mn (70 % FCM)

et 6 x 100 m sprint doux

sur pelouse (longueur terrain
“dle foot).

) Récupération retour trottiné.

SE MA SEMAINE
Nb de séances: Nb de séances:
Durée:

Kilométres:

~ SEMAINE 3

MARDI (1 h)

2 Footing a allure lente
(60 % FCM)

JEUDI (1 h)

) Séance endurance active.
220 mn footing + 20 mn

-~ footing rapide (80 % FCM)
- ¢t10 mn footing 60 % FCM.
- SAMEDI (1 h)

- »Séance puissance

- musculaire. ' .
- 230 mn Footing (60 % FCM)
- et 10x 150 m en cdtes (pente

)Hécubération 150 m troftiné
- dans la descente.

DIMANCHE (1 h)

»Séance endurance.
> Footing 50 mn (70 % FCM),
et6x 100 m sprint doux

sur pelouse (longueur terram»

de foo).
) Récupération refour trottin.

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:

Kilométres:

~ WARDI (1 h101mm)
- »Séance vitesse spécifique.

20 mn footing

 et56x1000m

endmn20a4mn 2
YRécupération 2 mn frot

et 10 mn de footing.

- JEUDI (1 h)

) Séance endurance.

> Footing 50 mn (70 % FCM)
&t6 x 100 m sprint doux

- sur pelouse (Jongueur terrain

de foot).

YRécupération refour trottiné. | g Brirales 2 sirios

- SAMEDI (1 h 05 mn)
- Endurance active,

~ Footing 20 mn et 3x 7 mn
~allure rapide (90 % FCM).

) Récupération 5 mn trot puis
10 mn de footing.

1 DIMANCHE (1 h)

Footing a allure lente
(60 % FCM).

MA SEMAINE
Nb de séances:

Kilométres:

SEMAINE 5

2 i 12 + COURSE

MARDI (1 h)

) Séance VMA.

325 mn footing et + 2 x § mn
{30 s allure rapide, soit environ
130 m /30 s allure lente,

soit environ 80 m). Pause de

JEUDI (50 mn)

) Séance endurance, 50 mn.
> Footing 40 mn (60 % FCM)
et 3 x 100 m doux sur pelouse
(longueur terrain de foot).

Y Récupération retour irotting.

SAMEDI (22 mn)
220 mn de footing et 2 mn
aallure lente,

DIMANCHE
> Course.

DIMANCHE : COURSE

YVitesse moyenne :
) Temps :

MA SEMAINE
Nb de séances:

Durée:

Kilométres:

SEMAINES
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