Entrainement : 5 séances par semaine

Semaine n° 1 du 19 aolit au 25 aolit
lundi mardi mercredi Jjeudi vendredi samedi dimanche
objectif Travail allure Repos Dév VMA Récupération Endurance
type Spécifique VMA courte Footing Sortie longue
20’
échauffement
20" échauff’
Gammes Footi I 1h
50’ footing ooting coo
ox3 ASI0 6X(20"-20"/30"/ souple N
contenu R=1 30°/45'/45") Ou 5 /1521
10' RAC th vélo 5 AS10
10' RAC
RE.V 119—Ih15kl 19h30
Commentaires parking Hockey Piste de
Club
Lambersart
Lambersart
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Semaine n° 2

du 26 aolit au ler septembre

lundi mardi mercredi Jjeudi vendredi samedi dimanche
objectif Récupération | Travail allure Dév VMA Récupération Endurance
type Footing Spécifique VMA courte Footing Sortie longue
20’
échauffement
Gammes , . Sortie longue
'z ' O
50’ cool 2056;88;“ 0 s::olfel "9 30’ souple
contenu ou Rfl’so OE) (3x4' AS10, R=1'
1h vélo ) 16x(30"-30") , souple)
1h vélo )
10' RAC 20" souple
10'RAC
RDY 19h15, 19h30
Commentaires parking Hockey Piste de 10h
Club Citadelle de lille
Lambersart
Lambersart
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Semaine n° 3

du 2 septembre au 8 septembre

lundi mardi mercredi Jjeudi vendredi samedi dimanche
objectif Récupération | Travail allure Course Off Récupération Endurance
type Footing Spécifique 4km Sortie longue
' 20" échauff’ '
50’ cool (25 souple
C
contenu ou 3X20c,)0 ourse « Off » 40’ footing 5 AS10)x2
, R=2 + pot ,
1h vélo 10' RAC
10'RAC
Commentaires Verlinghem
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Semaine n° 4

du 9 au 15 septembre

lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche
objectif Récupération | Travail allure Repos Dev VMA Récupération Endurance
type Footing Spécifique VMA courte Footing Sortie longue
20’
6 ' échauffement
Repos 20" échauff Footing long en
Ou . endurance
10 S '
contenu 50’ souple ZX3§?§3/:)SIO gamme 50' lent 1h
ou B + (2x6' AS10)
1h vél 16x200 R=2"
velo 10' RAC
10'RAC
Commentaires | 60-70% VMA 60% VMA
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Semaine n° 5

du 16 au 22 septembre

lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche
objectif Récupération | Travail allure Repos Dev VMA Pré-course Compétition
type Footing Spécifique VMA courte Footing + LD 5km ou 10km
20'
échauffement
Repos 20' échauff’
Ou . 20’ footing Foulées
1
contenu 50’ souple (6x3") R=1' AS10 0" gammes + Lambersartoises
ouv 41D (course offerte)
th vélo 10'RAC 12x300
10' RAC

Commentaires

60-70% VMA
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