SPECIAL COACHING 50 PLANS D’ENTRAINEMENT

OBJECTIF ;

SERAINE 10

SEMAINES

MERCREDI (40 mn)
240 mn en endurance 3
60-65% de FCM + étirements.
. SAMEDI (50 mn)

330 mn en endurance

et10x 100 ma80% de FCM.
~ Récupération 100 m au trof,
10 mn fooing lent puis étirements.
DIMANCHE

Finir son 100 km.

8h

§ SEMAINE 7
B DUREE : 2 H 45 + MARATHON

. MARDI (1 h 30 mn)

* )11 30 mn en endurance 3

60-65% de FCM et étirements,

SAMEDI (1 h 15 mn)

> Séance en endurance

330 mn en endurance

et10x100m & 80% de FCM.

Récupération 100 m au trot 5

310 mn footing lent puis étirements,

' DIMANCHE ‘ - : i |

>Marathon & allure 100 km ;

a65-70% de FCM. Ou sortie

de 3 heures de 70 4 75% de
M.

7h

6h

SEMAINE 6
JEUDI {1 h 30 mn)

21030 mn en endurance 3
65-75% de FCM et étiraments.

SAMEDI (1 h 2 h)

22 de VT en nature SEMAINE 8 &h
ou 1 hde course & 70% DUREE : 3H 30 A 4 H 45
de FCM et étirements. | JEUDI (45 mn)
DIMANCHE (2 h 3 2 h 30 mn) B )5 endurance &
) Sorte longue de 2h & 60-70% de FCM et étrements,
21130 mn & 60-70% de FOM = ; o
puis étirements. & SAMEDI (1ha2n)
)2 deVTT en nature _
0u 1h de course & 70%
de FCM puis étirements. SSMWE §
DIMANCHE (1 h 454 2 h) DUREE : 2 H 40
' ) Sortie longue 1 45 mn JEUDI (1 h 10 mn) DIMANGHE : COURSE
~ 22ha60-70% de FCM puis > Séance allure specifigue :
. ctirements. marathon. ““B 2Vitesse moyenne :
40 mn en endurance ) Temps : .
260-70% de FCM et 20 mn ;
4 80-85% de FCM.
210 mn footing lant puis éfrements,
DIMANCHE (1 h 30 mn)

2 Sortie longue 1h 30 mn 3
65-75% de FCM et étirements,

SEMAINES }‘:
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