LES SEANCES D'ENTRAINEMENT

JOUR / HORAIRE
Mercredi a 19h00
Samedi a 9h30

TYPE DE SEANCE LIEU - RENDEZ-VOUS
FRACTIONNE COURT Parc de Sceaux (devant Guignol)
1. FOOTING (parc) ou sortie hors du parc Parc de Sceaux (devant Guignol)

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

Dimanche a 9h30 (été) FRACTIONNE LONG Parc de Sceaux (devant Guignol)

LE PLAN D'ENTRAINEMENT AVRIL 2023

DATE TYPE DE SEANCES DESCRIPTIF DES SEANCES COURSES / EVENEMENTS
Dimanche 02 avril Fractionné long 2 f°i§ 1500 m avec ré?uP 230" MARATHON DE PARIS
+ 2 fois 1000 m avec récup 1°30”
Mercredi 05 avril  Fractionné court (6 x 1’15”/45’) + (6 x 1’/1’) avec 2’ de récup.
. , Footing/
Samedi — 08avil g jongue +(sortie Royan 01H15 /1H20)
Dimanche 09 avril Fractionné long 5 KM seuil
Mercredi 12 avril  Fractionné court 2 fois (10 x 30/30”) avec 2’30 de récup.
. , Footing/
Samedi A5 avil g jongue +(sortie Royan 1H20 1H30)
Dimanche 16 avril Fractionné long Parcours des cétes 10 KM BOIS DE BOULOGNE
. . o, 3 a 4 fois le bloc (400 m, 300 m puis 200 m
Mercredi 19 avril Fractionné court avec 1’ de récup) avec 2’ de récup.
. , Footing/
Samedi — 22avil - g jongue *(sortie Royan 1H30 /1HA40)
Dimanche 23 avril Fractionné long 3 km -2 km - 1 km avec 3’ de récup. RAMBOLI'TRAIL

Mercredi 26 avril

Fractionné court

5a7 fois 500 m avec 1°30” de récup.

Samedi 29 avril

Footing / Sortie longue

Dimanche 30 avril

Fractionné long

Parcours des cotes

SEMI-MARATHON DE ROYAN* : en préparation sur 3 semaines progressivement chaque samedi :

= 08 avril : 1H15 /1H20
= 15 avril : 1H20 / 1H30
= 22 avril : 1H30 / 1H40

2 sur 3 semaines ou 3 sur 4 semaines : footing 01H00 / 01H15
En complément des séances, 2 fois par semaine : renforcement musculaire (abdominaux, gainage, pompes ...).
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