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C’est reparti !

Bonne renirée sportive I3
»

LES SEANCES D'ENTRAINEMENT

JOUR / HORAIRE TYPE DE SEANCE LIEU - RENDEZ-VOUS
Mercredi a 19h00 FRACTIONNE COURT Parc de Sceaux (devant Guignol)
Le parc ferme a 20h00 en septembre.
Samedi a 9h30 1. FOOTING (parc) ou sortie hors du parc Parc de Sceaux (devant Guignol)

2. TRAIL : entrainement trail (inclus renforcement Rendez-vous communiqués via mail /
avec Paul) ou sortie trail (plus ou moins longue) ~ Whats'App

Dimanche a9h30  ppAcTIONNE LONG Parc de Sceaux (devant Guignol)

(horaire d’été)

Nous espérons que votre été s'est bien passé et que vous avez profité pleinement de vos vacances. Vous trouverez ci-
dessous le programme d'Elena pour démarrer la nouvelle saison 2022-2023.

Nous souhaitons la BIENVENUE a nos nouveaux adhérents et une bonne reprise sportive a tous !

LE PLAN D'ENTRAINEMENT DE SEPTEMBRE 2022

DATE DESCRIPTIF DES SEANCES COURSES / EVENEMENTS
Samedi 03 sept. Footing
Dimanche 04 sept. Footing 1h00 / 1h0S (510" allure soutenue) s d ao Antony
Mercredi 07 sept. 8x45"/45"+4-6x1'1" » R2'
Samedi 10 sept. Footing 1h10 / 1h15
Dimanche 11 sept. 2'-4-5-3 9R1-2
Mercredi 14 sept. Renforcement, travail technique + 6 x 100m faux plat
Samedi 17 sept. Footing 1h00 / 1h10 (10-15' allure soutenue)
Dimanche 18 sept. Parcours des cotes
Mercredi 21 sept. 2-3x(1'-115"-1"-1'30") = rir 1'ris 2'30"
Samedi 24 sept. Footing 1h15/1h20

Paris-Versailles
Dimanche 25 Sept. 3-6'-6'-4". » R1'-2 Virades de |’Espoir
Course du Souffle (5, 10 km)

Mercredi 28 sept. Renforcement, travail technique + 6 x 100m faux plat

R : récupération rir : récupération inter ris : récupération inter

Important surtout les 4 -6 premiéres semaines : renforcement musculaire et ensuite entretenir pour protéger les
tendons et éviter les blessures.

Conseil : en septembre, ne pas forcer. Le but est de reprendre progressivement et envisager votre objectif de la saison
pour travailler correctement pendant les préparations.
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