SEMAINE 1

DUREE : 4 H 50

MARDI (1 h)

Séance VMA

20 mn & 65 % FCM

et 5 lignes droites de 50 m

- (refour course lente) puis 2 (8 x 200 m

- 295% FCM ou en 36 5 (récupération =

- 100m 265 % FCM). Récup, 5 mn

MERCREDI (45 mn)

) Séance a 70 % FCM

ou 9 kma 70 % FCM,

\ JEUDI (1 h)

»Séance au seuil,

220mna65 % FCM et 2x 12 mn
485-88 % de FCM ou 2 x 3000 m

265 % FCM) puids 10 mn 60 % FCM.

en 11 mn 53, Récup. 4 mn 4 65 % FCM

puis 10 mn & 65 % FCM.

SAMEDI (50 min)
) Séance endurance,
»45mna 70 % FCM ou 9 km

en endurance & 70 % FCM et 10 lignes

droites de 50 m (retour course lente).
DIMANCHE (1 h 15 mn)

»Séance 470 % FCM

ou 15 km en endurance & 70 % FCM.,

SEMAINE 2

MARDI (1 h)

¥ Séance A,

220 mn 465 % FCM et 2 x (6 x 300 m
295 % FCM ou en 56 $ (récupération =
200 m & 65 % FCM) (Récup. 5 mn

"5 365 % FOM) puis 10 mn 4 60 % FCM.
| MERCREDI (1 h)

~, )Stance a 70% FCM ou 12 km

| enendurance avec ciles 370 % FOM.

JEUDI (1 h 05 mn)
) Séance au-dessus du seuil
220 mn & 65% FCM et 6 x 1000 m

= 33 (écupération 2 mn 30
- 465% FCM) puis 10 mn 2 65 % FCM.

SAMEDI (1 h 20 mn)
) Séance & 70% FCM

© ou 16 km en endurance A 70 % FCM.

DIMANCHE (50 mn)

>Séance a 70 % FCM ou 10 km

en endurance puis 10 lignes droites
de 50 m (retour course lente).

 MASEMAINE
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SEMAINE 3

MARDI (55 mn)

) Séance VMA.

~ >20mna65%FCM +10x400m
a9 %FCMouenimni6s
(récupération = 200 m & 65 % FCM)
puis 10 mn & 60 % FCM.
MERCREDI (50 mn)

}Seéance & 70 % FCM ou 10 km

en endurance & 70 % FCM.

JEUDI (1 h)
) Séance au seuil,
>20 mn & 65% FCM puis 3 x 2000 m
en 7 mn 80 (récupération = 2 mn 30
65 % FCM) et 10 mn 2 65 % FCM.
SAMEDI (50 mn)
»Séance en endurance.
Y45mna70 % FCM ou 9 km
en endurance & 70 % puis 10 lignes
droites de 50 m (retour course lene).

£ DIMANCHE (1 h 25 mn)

. 220mna65 % FCM et 5 lignes

" droites de 50 m (retour course lente)
) Compétition 10 km en 38 mn
et 20 min 4 65 % FCM.
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SEMAINE 4

MARDI (45 mn)

¥ Séance en endurance.
>40mna 70 % FCM ou 8 km
enendurance 8 70% FCM et 10—
. droites de 50 m (retour course le—

" MERCREDI (50 mn)
“ | 250mna70% FCM ou 10 km
en endurance a 70 % FCM.

i JEUDI(1 h 05 mn)

~ ) Sénce YMA

- M5mna70% FeM +10%30::
FCM ou 200 men 36 s (Récup. * =
465 % FCM) + 10 mn 2 65 % FC

SAMEDI (1 h)
»Séance 370 % FCM ou 12 km =
endurance a 70 % FCM avec ciis=

& DIMANCHE (1 h 30 mn)

¢ = )Sortie longue et fractionné auto.-
~ duseuil.

- M5mnd70%FCM+3000me
| (récupération =4 mn & 65 % FCM

. 6t2000men 7 mn 40 (Récup. 2 mr

S8 365% FCM) puis 1000 men 3 m- =

et15mn a 65 % FCM.

© MASEmMAINE
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