" OBJECTIF 2 HEURES
{10,50 KMIH)' |
-) 3 SEANCES HEBDOMADAIRES

17 SEMAINE 4¢ SEMAINE B

1h15mnen 1heure en
endurance a 70 % FCM dont endurance 370 % FCM.

3 accélérations de 10mn & 80 % FCM.
e , 30 mn de
30mn de footmg puis 3000 m/2000m en 17 rn

footing puis 2x2000m en 11 mnpuis  puis 11 mn (récupération 400 m faoting)
10 mn 30 s {récupération 400 m footing)  puis terminer par 10 mn de footing.

puis terminer par 10 mn de footing. 1ha0en
1h20mn  d'endurance en nature & 70/80 % FCM.
d'endurance en nature & 70/75 % FCM.

8 Lundi ou mardi SRR NEIEEE | indi ou mardi SR EEL T RS
endurance dont3x 15mn 885%FCM.  endurance & 70/75 % FCM dont

Wik s 3x8mn a85 % FCM.
footing puis 3x 800 men 4 mn 20 s 30mn de

{récupération 400 m footing) puis footing puis 3% 1500men7mn 205,
terminer par 10 mn de foating. 7mn 105 et7 mn {récupération 400 m
compétion 0km ]igggsg) puis terminer par 10 mn de

o 0.
allure objectif semi-marathon durant
5 km, puis accélération tres Samedi ou dimanche 1h
orogressive dans la deuxigme moitié 45 mn d'endurance en nature &
20 2x 5000 m dans les mémes 70775 % FCM.

cenditions (4 mn de récupération).

i au;sﬁxl[){lﬂmenﬁmnms fuoﬁngputstl(}Dﬂmenﬁmn
nératmn 400 m footing) puis (récupération 400 m footing) puis
ner par 15 mn de footing. terminer par 10 mn de footing.

= encurance en nature & 70775 % FCM objectif 2 heures.




