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MARDI . MARDI ' MARDI & . MARDI

3 km en échauffement. Soit : Sur piste < Y3km en échauffement, 5 x 6 mn 3 km en échauffement. Si compéfition: & »3 km en échauffement. 5 x 6 mn

344 sériesde 1200 met 800 m . d'effort intensif, avec 2 mn 62 8 x 3 mn d'effort intensif, avec 1 mn d'effort intensif, avec 2 mn

e sprint, avec 200 m de récupération
enire deux. Ou ; bitume/gazon : 9x 3 mn
de sprint, 1 mn 30 de foulées
récupératrices, 3 km délassement.

de foulées récupératrices entre teux.
3 km délassement.

MERCREDI
213 km de course tonique/sans forcer.

MERCREDI ) Renforcament musculaire (en douceur
»ldem semaine 4. s compétition ce week-end).
JEUDI JEUDI

25 km en échauffement. 14,5 km 3 km en échauffement. Session douce

de course & allure soutenue. 1,5 km de 8x 1 mn de vitesse contrdlés (rapide |
délassement. - mais pas intensif), avec 1 mn 30 de
VENDREDI jogging entre deux. 3 km délassement.
YRepos. VENDREDI

»Musculation. ) Repos.

SAMEDI > Musculation.

3 km en échauffement. 45 mn SAMEDI

de fartlek, avec des accalérations

sur 12 2 km. Terminer en petites foulées
réparatrices. 1,5 km délassement.
Facultatif ; poids, session G (poids Iégers).
DIMANCHE

26 & 29 km de course hors piste

si possible (selon que compétition

0u pas, &t si oui quand). S'exercer & hoire-
&t 2 manger en courant,

) Repos si compéfition demain. Ou : 3 km
en échauffement, 45 mn de fartlek,
avec montées. 1,5 km délassement.

DIMANCHE

3 Compétition : 10 km. Ou; 26 km

(e course, hors piste i possible.
S'exercer & boire et @ manger en courant,

~ MA SEMAINE
Nb de séances:
_'I.'hll'ée: ‘
Kilométres:

© 30 de fouldes récupératrices entre deux.

| )Si pas compétition : 8 & 10 répétitions. 3 km délassement.
Qu : sur piste, 4 x 1000 m, 600 m, 400 m, MERCREDI

* avec 200 m de foulées récupératrices | Y dem semaine 4.
entre deux. 3 km défassement. JEUDI

MERCREDI
< 2ldem semaine 6.

" JEUDI

Kilomatres:

de foulées récupératrices entre deux.

¢ )25 km en échauffement. 14,5 km
. de course & allure soutenue. 5% 6 mn

d’effort, 8 mn de foulées récupératrices.
2,5 km en échauffement. 16 km e 32,5 km délassement.
de course a allure soutenue. Ou méme % yENDREDI
séance que la semaine dernire, si s ) Repos.
compétition ce WE. 2,5 km délassement. &9% 3 musculation.
VENDREDI SAMEDI
¢ DRepos. »3 km en échauffement, 50 mn
»Musculation. de fartlek.
SAMEDI 33 km délassement. Facultatif :

¥ Renforcement musculaire.

DIMANCHE
>34 km de course, hors piste si possible.
S'exercer & baire ef & manger en courant.

) Repos si compétition demain. Qu : 3 km
en échauffement, 45 mn de fartlek,

avec montées. 1,5 km délassement.

Y Renforcement musculaire,

DIMANCHE

) Compétition : 10 km (si pas compétition
le WE dernier). Ou ; 29 km de course,
hors-piste si possible. S'exercer & hoire
et & manger en courant.

Nb de séances:

Durée:
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