SPECIAL COACHING 50 PLANS D'ENTRAINEMENT

’LAN S SEMAINES

SEMAINE 1

MARDI (1 h 05 mn)

) Séance endurance active.
»20mnfooting + 1mn/2mn/
3mn x 3 Séries (90 % FCM).
YRécupération 1 mn/

1.mn 30. Pause 2 mn entre

|es séries.

JEUDI (1 h)

) Séance VA

25 mn footing et 10 x 1 mn

195 % FCM). &
) Récupération 1 mn frot g
puis 10 mn de footing lent.

SAMEDI (1 h)
Y Foating a allure lente
(60 % FCM).

DIMANCHE (1 h 10 mn)

) Séance endurance active,
220 mn footing et 3 fois 2mn/
2mn 30/3 mn a 80 % FCM.

3 Récupération 1 mn 30/2 mn
et pause 3 mn entre les séries
puis 10 mn de footing a allure
lente & 60 % FCM.

'Nb de séances:

SEMAINE 2

- MARDI (50 mn)

»Séance VMA,

»20 mn footing + 2 x 8 x 455
allure rapide (95 % FCM).

) Récupeération 30  allure

~ lente, pause 5 mn

entre les 2 séries et 10 mn
de footing.
JEUDI (1h)

) Séance endurance.
~ Footing 50 mn (70 % FCM)
- 6t 6x 100 m sprint doux

sur pelouse (longueur terrain
de foot)

Y Récupération : retour trotting,

SAMEDI (1 h)

) Séance endurance acfive.
}Footing 20 mn &t 25 mn

de footing rapide (85 % FCM)
puis 10 mn de footing.

DIMANCHE (1 h)
}Footing a allure facile.

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:

Kilométres:

" SEMAINE 4

B DUREE : 4 H 45

SEMAINE 3

Sl DUREE : 4 H 05

MARDI (1 h)

¥ Séance vitesse spécifique.
320 mn footing et 7-8 x 600m
en2mn3ssa2mnd0s.

) Récupération 2 mn au trot,
JEUDI (1 h 20 mn)

YFooting & allure lente

 260-65% FCM,
 SAMEDI (1 h)

) Séance endurance active.
}Footing 20 mn
et9x 1 mn 30 (95 % FCM).

~ YRécupération 1 mn 15 trot

puis 10 mn de footing.

~ DIMANCHE (45 mn)

) Séance vitesse spacifique.

320 mn footing et 6 x 800 m
en3 mn 40 & 3 mn 45.

Y Récupération 3 mn au trot.

VA SEMAINE
Nb de séances:
Dl‘lrée:

(9095 % FCM).

- SAMEDI (1 h 20 mn)

~ lents & 60-65 % FCM,
DIMANCHE (1 h 15 mn)

- et5-6x1000m.
~ YRécupération 2 mn

~ MARDI (1 h 10 mn)
- »Séance endurance.
- )Footing 1 h (60 % FCM)

et 3x 100 m doux sur pelouse
ou sentier de préférence

(longueur d'un terrain de foot).
Y Recupération retour trotting.

JEUDI (1 h)
¥ Séance en endurance active,
320 mn footing et 8 x 2 mn

=

§ SEMAINE 5
ol 1 H 50 + GOURSE

MARDI (1 h)
- »Séance en endurance.
- XFooting 50 mn (70 % FCM)
~et6x 100 m sprint doux
- slrpelouse {longueur ferrain
- de foot).
- »Récupération retour tratting,
~ JEUDI (50 mn)
Y Séance VMA.
25 mn footing et 2 x 6 mn
(30 s allure rapide, soit environ
110 m puis 30 s allure lente,
soit environ 60 m). Pause de
5 mn entre les 2 séries.

DIMANCHE
¥ Course.

)R&cuperatlon 1 mn 30 allure %‘
lente puis 10 mn de footing.

YFooting 1 h 20 mn allure

) Séance vitesse specifiqus.
320 mn footing

en 4 mn 45 a4 mn 50 frot
puis 10 mn de footing.

DIMANCHE : COURSE

»Vitesse moyenne :
> Temps:

MA SEMAINE

Nb de séances:

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée: Durée:

Kilométres: Kilométres:

S
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