EMAINES

SEMAINE 6

DUREE : 6H15 A 6H45
MARDI (1 h 15 mn)
3Séance VMA.
230 mn en endurance
286500 m a85% de FCM

avec récup. 1 mn au frot.
210 mn de footing lent puis
glirements.

JEUDI (1h30a2h)

32§ de VIT en nature

=t remenisou 1h 30 mnen
endurance 2 65-70% de FCM
puis Efirements.

SAMEDI (1 h 30 mn)

) S2ancs en endurance
£5-75% dz FCM &t étirements.
DIMANCHE (2 h)

) Sartie longue a 60-70%

= FCM et etirements.

MA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:

- Kilométres:

FaLs

{ SEMANET

g MARDI (1 h 30 mn)
| )Séance en endurance a
60-70% de FCM et &tirements. £

= SAMEDI (1 h)

Y Séance en endurance

| 260-65% de FCM puis

étirements,

DIMANCHE (3 h)
>Marathon de préparation
a 65-70 % de FCM ou sortie
longue de 3 h 4 65-70%

de FCM puis étirsments.

MA SEMAINE
Nb de séances:

Durée:

Kilométres:
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OBJECTIF :

SEMAINE 8

DUREE : 6H A 6H 30

MARDI (1 h a1 h 30 mn)
YVTT en nature puis
¢tirements ou 1 h en

de FCM puis étirements.
SAMEDI (1 h 30 mn)

{ ) Séance endurance et seuil.

40 mn en endurance

4 60-65% de FCM et 20 mn

au seuil & 80-85% de FCM.
330 mn en endurance
2 65-70% de FCM.

{ DIMANCHE (2 h)
~ )Sortie longue de2h a

60-70% de FCM + &tirements.

MA SEMAINE

Nb de séances:
Durée:

Kilomeétres:

SEMAINE 10
1 H10 + GOURSE

MERCRED! (40 mn)

»Séance en endurance a
60-65% de FCM et étirements.
SAMEDI (30 mn)

Y Réveil musculaire 30 mn en
endurance & 60% de FCM puis
gtirements.

DIMANCHE

24 heures allure entra
55-65% de FCM.

. endurance 4 65-70% de FCM v
+ et étirements.
S JEUDI (1 h 30 mn) ;
| ) Séance en endurance a 60%

SEMAINE 9

W DUREE : 4430

& MARDI (1h)

) Séance en endurance a :
60-65% de FCM et tirements. |
JEUDI (1 h 30 mn)

Séance en endurance &
65-70% de FCM et étirements.

DIMANCHE (2h)
) Sortie longue a 65-75%
de FCM puis étirements.

DIMANCHE : COURSE

)Vlitesse moyenne :
) Dénivelé :

MA SEMAINE

Nb de séances:

A SEMAINE
Nb de séances:
Durée: Durée:

Kilométres: Kilomeétres:

W
HEURES

&

SEMAINES ﬁ
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