JOUR 1

JOUR2

de30’ souplePuis 10min
| de retour au calme 65%
fcm et étirements

gainage +d’étirementis

JOUR 3 JOUR 4
Echauffement 20 min Séance de récupération Travail allure spécifique Séance endurancelhi5 &
SEMAINE L | allure 65% FCMVMA2X | active4Omin 4 65 %FCM | au seuil 85-90% 70% FCM dont 2km
(9%30°°/30°°) 30 secondes | qui se terminent par FCM20min allure semi & 85%FCM
allure VMA 95-100% 5x100m progressif d’échauffement
FCM) suivi Jjusqu’an sprint 5 min
de307’souplePuis 10min gainage +d’étirements 3X5min allure seuil
de retour an calme 65% récupération 2min en
fem et étirements trottinant
puis 10min retonr au
calme & 65%FCM
Echauffement 20 mm Séance de récupération Travail allure spécifique Séance endurance1h20 4
SEMAINE 2 | allure 65% FCMVMA2X | actived5min 2 65 %FCM | au seuil 85-90% 70% FCM dont 3KM
(9%307°/307") 30secondes | qui se terminent par FCM20min allure semi 4 85%Puis
allure VMA 95-100% 5x100m progressif’ d’¢échauffement 5x100m progressive
FCM) suivi jusqu’au spriat puis 5 min jusqu’au sprint

2X10min allure seuil
Técupération 5 min en
trottinant

puis 10min retour au

de retour au calme 65%
fom et étirements

calme a 65%FCM
Echauffement 20 min Séance de récupération Travail allure spécifique Séance endurancelh25 &
SEMAINE 3 1| allure 65% active50min 4 65 %FCM | au seuil 85-90% 70% FCM dont Skm
FCMVMAI0X200M 95% § qui se terminent par FCM20min allure semi
-100% récupération 30 s 5x100m progressif d’échauffement 85UFCMPuis 5x100m
Smin de jogging pnisune | jusqu’au sprint puis 5 min progressive jusqu’au
pyramide 200-300-500 gainage + étirements 4X1500m 2 90% FCM sprint
récupération moiti¢ du
temps couru puis Smin de puis 10min retour au
Jjogging et étirements calme & 65%FCM
Echauffement 20 min Séance de récupération Travail allure spécifique Test allure de
SEMAINE 4 | allure 65% FCMVMA2X | active60 min 4 65 %FCM | au seuil 85-90% course10min & 65%
(10X 1min/45°") 1min (qui s terminent par FCM20min FCMRéaliser un 12Km
allure VMA 95-100% 10x100m progressif d’échaufferment allure semi & 80-85%
FCM) suivi 45’ souplePuis | jusqu’au sprint 5 min FCMRetour au calme
10min de retour au calme | gainage -+d’étirements 10X500 & 90% FCM 10min a 65%FCM
65%fem et étirements récupération Imin
puis 10min refour an
calme & 65%FCM
Echauffement 20 min Séance de récupération Travail allure spécifique Séance endurancelh30 a
SEMAINE S | allure 65% active4Omin 4 65 %FCM | au seuil 85-90% 70% FCM dont 6km
FCMVMA10X400m en qui se terminent par FCM3X2000m allure allure semi a 85%
Imin4 1-45 récupération 12x100m progressif seuil récupération 2min FCMPuis 5x100m
Imin 10 min de retour au  § jusqu’au sprint 5 min en trottinant puis 10min progressive jusqu’au
calme 65%fem et gainage +d’étirement retour an calme 4 65% sprint
étirements FCM
Echauffernent 20 min Footing 30min 65% Rappel allure de Compétition semi 10min
SEMAINE 6 | allure 65% FCMRappel endurance course20min de footing échauffement 4 65°%
VMAS8=307°/30° puis 2X500m allure semi | puis 5 accélérations
30secondes allure VMA. 4 85% FCM puis Smin progressives
95-100% FCM) suivi retour au calme et
de30°"souplePuis 10min étirements
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