JOUR / HORAIRE

Mercredi a 19h00
Samedi a 9h30

LES SEANCES D'ENTRAINEMENT

FRACTIONNE COURT
1. FOOTING (parc) ou sortie hors du parc
2. SORTIE TRAIL (plus ou moins longue)

Dimanche a 9h30 (ét¢) FRACTIONNE LONG

TYPE DE SEANCE

LIEU - RENDEZ-VOUS

Parc de Sceaux (devant Guignol)
Parc de Sceaux (devant Guignol)
Rendez-vous via mail / Whats'App

Parc de Sceaux (devant Guignol)

LE PLAN D'ENTRAINEMENT DE MAI 2023

DATE TYPE DE SEANCES DESCRIPTIF DES SEANCES COURSES / EVENEMENTS
Mercredi 03 mai Fractionné court 2x(6x200 m) .-’,30 l4_10 recup. inter repetitions
- 2' récup. inter séries
Samedi 06 mai  Footing/ Sortie longue

Dimanche 07 mai

Fractionné long

2x(2+1km) = 3'de récup.

3-5x(600 m + 300 m) 9 1'30" récup. inter

Mercredi 10 mai Fractionné court N S .
répétitions - 3' récup. inter séries
Samedi 13 mai  Footing/ Sortie longue SORTIE 25 BOSSES
Dimanche 14 mai Fractionné long 5 km (seuil) PARIS SAINT-GERMAIN
(20 km)
Mercredi 17 mai Fractionné court 2 x (8 x 45"/45") -» 2'30" de récup.
Samedi 20 mai  Footing/ Sortie longue
Dimanche 21 mai Fractionné long 6-8x1km = 2" de récup.
Mercredi 24 mai Fractionné court 2x(6x 300 n.]) ,-’ ! rectp. |'nter repetitions -
3' récup. inter séries

. . . . SORTIE ROUTE 109

Samedi 27 mai  Footing/ Sortie longue MARATHON DE ROYAN

Dimanche 28 mai

Fractionné long

1km-2km-1km-500 m

Mercredi 31 mai

Fractionné court

Les cotes

R : récupération

rir : récupération inter répétitions

ris : récupération inter séries

CONSEIL

En complément des séances, 2 fois par semaine : renforcement musculaire (abdominaux, gainage, pompes ...).
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