SPECIAL COACHING 50 PLANS D'ENTRAINEMENT

OBJECTIF : NI}

SEMAINES

SEMAINE 6

DUREE : 6H45 A 7H45

MARDI (1 h 15 mn)

) Séance VMA,
230 mn en endurance et
SEMAINE 5 8 x 500 m & 85-90% de FCM avec
récupération 1 mn au trof.
MARDI 10 mn de footing lent puis étirements.
1h 30 mn) JEUDI (1ha2h
2 Seance en endurance & 60-70% ) 2ui1 dt(a VTraen n)ature et élirements
de FCM pus étrements. . ou h en endurance 3 70-75% de FOM
JEUDI (1 h 15 mn) | puis étirements,
syt
) 7RO,
et 51000 m & 85-90% de FOM LA
avec récupération 2 mn au frot entre DIMANCHE (3 h ;
o actine ot IUﬂgE; 3
>10 mn de footing lent et étirements. e L
SAMEDI 1 h 30 ) 60-70% de FCM puis éfirements.
130 mn en endurance
465-70% de FCM puis étirements.
DIMANCHE (2 h 20 mn)
) Séance endurance et seuil.
X Sortie longue : 1 hen endurance
4 60-70% de FCM.

>2 %20 mn au seuil 2 80-85%
de FCM avec récup. 10 mn au frot,
240 mn en endurance 4 63-70% de FCM

puis Efirements.

MA SEMAINE MA SEMAINE
Nb de séances: Nb de séances:
Durée: Durée:
Kilométres: Kilométres:

8 h
SEMAINE 8 7h
DUREE : 1H15 + COURSE
MARDI (45 mn)
45 mn en endurance & 60-65%
de FCM puis Etirements.
SAMEDI (30 mn) 6h
> Réveil musculaire en endurance
a60-65% de FCM puis étirements.
*“ . SEMAINE 7 ' DIMANCHE (6 h)
m . 26 heures entre 70-75% de FCM.
MARDI (45 mn)
) Séance en endurance & 65-70% 5h
de FCM puis étirements.
JEUDI (1 h 30 mn)
) Séance endurance et seu,
21 hen endurance & 60-70% de FCM
et 20 mn au seuil a 80-85% de FCM. -

210 mn de footing lent ef étirements.

SAMEDI (1 h 30 mn)

> Séance en endurance 4 60-65%
de FCM puis étirements.
DIMANCHE (2 H)

) Sortie longue de 2 h 4 65-70%
de FCM puis étirements.

DIMANCHE : COURSE

> Distance :
> Vitesse moyenne :

MA SEMAINE MA SEMAINE
Nb de séances: Nb de séances:
Durée: Durée:
Kilométres: Kilométres:

s
HEURES

SEMAINES ﬁ? ‘
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