SEMAINE 5

MARDI (1 h)

3 Séance seul

»20mn & 65 % FCM + 30 mn a l'allure
objectif (6 mn 11 s au km) ou 5 000 m
en30mn48s.

310 mn & 65 % FCM.

JEUDI (45 mn)

Y45 mn ou 6 km a 70 % FCM.
SAMEDI (1 h 15 mn)

¥ Sortie longue 1h 15 mn ou 10 km
270 % FCM.

~ MA SEMAINE
uluie _séanma-:.
Kilomeétres:

SPECIAL COACHING
50 PLANS D'ENTRAINEMENT

2H10

SEMAINE 6

1 H 15 + COURSE

MARDI (40 mn)

40 mn ou 5,5 kma 70 % FCM.
JEUDI (35 mn)

) Séance en endurance.
»25mn & 65 % FCM

2t 5 lignes droites de 50 m
{riour course lente) puis 5 mn
260% FCM.

DIMANCHE
) Semi-marathonen 2 h 10 mn,

DIMANCHE : COURSE

> Vitesse moyenne :
>Temps:

VIA SEMAINE
Nb de séances:
Durée:

Kilométres:
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