SEMAINE 1





SEMAINE 3
	Séance 1
	Cette séance peut sembler être facile au départ, mais il faut tenir les temps indiqués et avoir des récupérations actives. Ligne droite = accélération progressive sur 80 mètres avec récup de 50 mètres au trot
	
	Séance 1
	Cette séance peut sembler être facile au départ, mais il faut tenir les temps indiqués et avoir des récupérations actives. Ligne droite = accélération progressive sur 80 mètres avec récup de 50 mètres au trot

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
8X150m en 42s
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM
	
7,8km/h

13km/h

7,8km/h
	
	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X200m en 55s
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM
	7,8km/h


13km/h

7,8km/h

	Séance 2
	Vous pouvez réaliser ce footing à jeun, le matin au réveil
	
	Séance 2
	Vous pouvez réaliser ce footing à jeun, le matin au réveil

	35 mn à 7mn40/km
Etirements
	60%VMA
	66%FCM


	7,8km/h
	
	40 mn à 7mn40/km

Etirements
	60%VMA
	66%FCM

	7,8km/h

	Séance 3
	Cette séance est la plus importante de la semaine. Elle s'effectue (avec une petite marge) à la vitesse à laquelle vous allez devoir courir pour passer sous les 25 min au 5 km. A faire si possible sur piste d'athlétisme
	
	Séance 3
	Cette séance est la plus importante de la semaine. Elle s'effectue (avec une petite marge) à la vitesse à laquelle vous allez devoir courir pour passer sous les 25 min au 5 km. A faire si possible sur piste d'athlétisme

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
8X300m en 1mn30
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
95%VMA
60%VMA
	66%FCM
98%FCM
66%FCM
	
7,8km/h

12,2km/h


7,8km/h
	
	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X400m en 1mn58
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
95%VMA
60%VMA
	66%FCM
98%FCM
66%FCM
	7,8km/h
12,2km/h
7,8km/h

	Séance 4
	Cette séance n'est pas un simple footing, elle doit être tonique, en accélération progressive
	
	Séance 4
	Cette séance n'est pas un simple footing, elle doit être tonique, en accélération progressive

	45 mn de + en + vite
(de 6mn35 à 5mn25/km)
	70-85 % VMA
	75-90 % FCM


	9-11 km/h
	
	1h de + en + vite
(de 6mn35 à 5mn25/km)
	70-85 % VMA
	75-90 % FCM


	9-11 km/h


SEMAINE 2





SEMAINE 4
	Séance 1
	Cette séance peut sembler être facile au départ, mais il faut tenir les temps indiqués et avoir des récupérations actives. Ligne droite = accélération progressive sur 80 mètres avec récup de 50 mètres au trot
	
	Séance 1
	Faire cette sortie en nature pour qu'elle soit la moins traumatisante et stressante possible

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X150m en 42s
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM
	7,8km/h


13km/h

7,8km/h
	
	40 mn à 6mn par km
Etirements
	70%VMA

	75%FCM

	10km/h

	Séance 2
	Vous pouvez réaliser ce footing à jeun, le matin au réveil
	
	Séance 2
	C'est la seule séance de fractionné conservée sur cette semaine de récup. Très courte, elle vous permet de rester tonique sans vous fatiguer.

	40 mn à 7mn40/km
Etirements
	60%VMA
	66%FCM


	8,5km/h
	
	25 mn à 7mn40/km
2*(6*150m en 42s)
10 mn à 7mn40/km
récup 200m trot entre les séries
	60%VMA
100%VMA


60%VMA
	66%FCM
100%FCM



66%FCM 
	7,8km/h


13km/h

7,8km/h

	Séance 3
	Cette séance est la plus importante de la semaine. Elle s'effectue (avec une petite marge) à la vitesse à laquelle vous allez devoir courir pour passer sous les 25 min au 5 km. A faire si possible sur piste d'athlétisme
	
	Séance 3
	Vous pouvez réaliser ce footing à jeun, le matin au réveil

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X300m en 1mn30
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
95%VMA
60%VMA
	66%FCM
98%FCM
66%FCM
	7,8km/h


12,2km/h


7,8km/h
	
	40 mn à 7mn40/km
	60%VMA
	66%FCM

	7,8km/h

	Séance 4
	Cette séance n'est pas un simple footing, elle doit être tonique, en accélération progressive
	
	Séance 4
	Séance récup

	50 mn de + en + vite
(de 6mn35 à 5mn25/km)
	70-85 % VMA
	75-90 % FCM


	9-11 km/h
	
	35 mn à 7mn40/km ou 1h vélo
étirements
	60%VMA
	66%FCM


	7,8km/h
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SEMAINE 7
	Séance 1
	Cette séance peut sembler être facile au départ, mais il faut tenir les temps indiqués et avoir des récupérations actives. Ligne droite = accélération progressive sur 80 mètres avec récup de 50 mètres au trot
	
	Séance 1
	Cette séance peut sembler être facile au départ, mais il faut tenir les temps indiqués et avoir des récupérations actives. Ligne droite = accélération progressive sur 80 mètres avec récup de 50 mètres au trot

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X250m en 1mn09
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM
	7,8km/h


13km/h


7,8km/h
	
	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X300m en 83s
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM
	7,8km/h


13km/h


7,8km/h

	Séance 2
	Vous pouvez réaliser ce footing à jeun, le matin au réveil
	
	Séance 2
	Vous pouvez réaliser ce footing à jeun, le matin au réveil

	40 mn à 7mn40/km
Etirements
	60%VMA
	66%FCM


	7,8km/h
	
	40 mn à 7mn40/km

Etirements
	60%VMA
	66%FCM

	7,8km/h

	Séance 3
	Cette séance est la plus importante de la semaine. Elle s'effectue (avec une petite marge) à la vitesse à laquelle vous allez devoir courir pour passer sous les 25 min au 5 km. A faire si possible sur piste d'athlétisme
	
	Séance 3
	Cette séance est la plus importante de la semaine. Elle s'effectue (avec une petite marge) à la vitesse à laquelle vous allez devoir courir pour passer sous les 25 min au 5 km. A faire si possible sur piste d'athlétisme

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X500m en 2mn27
récup 150m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
95%VMA
60%VMA
	66%FCM
98%FCM

66%FCM
	7,8km/h


12,2km/h


7,8km/h
	
	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
5X1000m en 4mn55
récup 200m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
95%VMA
60%VMA
	66%FCM
98%FCM

66%FCM
	7,8km/h


12,2km/h


7,8km/h

	Séance 4
	Cette séance n'est pas un simple footing, elle doit être tonique, en accélération progressive
	
	Séance 4
	Cette séance n'est pas un simple footing, elle doit être tonique, en accélération progressive

	60 mn de + en + vite
(de 6mn35 à 5mn25/km)
	70-85 % VMA
	75-90 % FCM


	9-11 km/h
	
	1h10 de + en + vite
(de 6mn35 à 5mn25/km)
	70-85 % VMA
	75-90 % FCM


	9-11 km/h
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SEMAINE 8
	Séance 1
	Cette séance peut sembler être facile au départ, mais il faut tenir les temps indiqués et avoir des récupérations actives. Ligne droite = accélération progressive sur 80 mètres avec récup de 50 mètres au trot
	
	Séance 1
	Respecter bien les temps indiqués, n'allez pas plus vite

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X250m en 69s
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM
	7,8km/h

13km/h

7,8km/h
	
	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
8X200m en 55s
récup 100m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM
	7,8km/h

13km/h

7,8km/h

	Séance 2
	Vous pouvez réaliser ce footing à jeun, le matin au réveil
	
	Séance 2
	Pas de footing à jeun cette semaine

	45 mn à 7mn40/km
Etirements
	60%VMA
	66%FCM


	7,8km/h
	
	40 mn à 7mn40/km
Etirements
	60%VMA

	66%FCM
	7,8km/h

	Séance 3
	Cette séance est la plus importante de la semaine. Elle s'effectue (avec une petite marge) à la vitesse à laquelle vous allez devoir courir pour passer sous les 25 min au 5 km. A faire si possible sur piste d'athlétisme
	
	Séance 3
	A effectuer de préférence la veille de la course, et sur pelouse ou terre battue

	25 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
10X800m en 3mn56
récup 200m trot
10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
95%VMA
60%VMA
	66%FCM
98%FCM
66%FCM
	7,8km/h

12,2km/h

7,8km/h
	
	20 mn à 7mn40/km
5X80m en 23s
récup 80m trot
5 mn à 7mn40/km
	60%VMA
100%VMA
60%VMA
	66%FCM
100%FCM
66%FCM 
	7,8km/h

13km/h

7,8km/h

	Séance 4
	Cette séance n'est pas un simple footing, elle doit être tonique, en accélération progressive
	
	Séance 4
	Compétition - Pour atteindre votre objectif, partez à environ 4:55/km (12,2 km/h), et tenez ce rythme le plus longtemps possible

	65mn de + en + vite
(de 6mn35 à 5mn25/km)
	70-85 % VMA
	75-90 % FCM


	9-11 km/h
	
	20 mn à 7mn40/km
+ 5 lignes droites
5km en 25min

10 mn à 7mn40/km
	60%VMA
95%VMA
60%VMA
	66%FCM
98%FCM
66%FCM
	7,8km/h

12,2km/h

7,8km/h


