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16 SEPTEMBRE

LES SEANCES D'ENTRAINEMENT

JOUR / HORAIRE TYPE DE SEANCE LIEU - RENDEZ-VOUS
Mercredi a19h00 FRACTIONNE COURT Parc de Sceaux (devant Guignol) ferme & 20h00 en sept.

Samedi a 9h30 1. FOOTING (parc) ou sortie hors du parc Parc de Sceaux (devant Guignol)
2. SORTIE TRAIL (plus ou moins longue) Rendez-vous via mail / Whats'App
Dimanche a9h30 FRACTIONNE LONG Parc de Sceaux (devant Guignol)

Bienvenue a nos nouveaux adhérents et bonne reprise sportive a tous !
Ci-dessous le plan d'Elena pour démarrer la nouvelle saison 2023-2024.

LE PLAN D'ENTRAINEMENT DE SEPTEMBRE 2023

DATE DESCRIPTIF DES SEANCES COURSES / EVENEMENTS
Dimanche 03 sept. FORUM ASSOCIATIONS
Mercredi 06 sept. 10 x 100m + travail technique de renforcement

(PPS + PPG 3 séries)
Samedi 09 sept. Footing
Dimanche 10 sept. 2'-3-4-4-2"9R2
Mercredi 13 sept. Travail sur escaliers + 6 - 8 fois @ (faux plat)
Samedi 16 sept. Footing TRAIL URBAIN FOUGERES
Dimanche 17 sept. 3-4-5-4-3 9R2
Mercredi 20 sept. 8 - 10 x 200m + travail technique de renforcement

(PPS + PPG + 3 séries)
Samedi 23 sept. Footing
Dimanche 24 sept. Parcours des cotes PARIS-VERSAILLES
VIRADES DE L’ESPOIR

Mercredi 27 sept. Fer a cheval 2 x (5 x 250m) & R 3'

2 250m N R100m
Samedi 30 sept. Footing
PPG : Préparation Physique Générale PPS : Préparation Physique Spécifique
R : récupération rir : récupération inter répétitions ris : récupération inter séries
CONSEILS D’ELENA

= |l estimportant de bien respecter les différents cycles d’un entrainement : I'échauffement (20/30 mn) + les
éducatifs + la séance spécifique + la récupération,

= Ne pas négliger le renforcement pour gagner en puissance musculaire, prévenir les douleurs et les blessures et
réaliser de meilleures performances,

= 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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