SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 SEMAINE 5 SEMAINE 6
11/12 au 17/12 18/12 au 24/12 25/12 au 31/12 01/01 au 07/01 08/01 au 14/01 15/01 au 21/01
. . 30 min de Footing 30 min de Footing 30 min de Footing 30 min de Footing
S0 e o 6x 1/1° 2 blocs de : 3 blocs de : 4x T/ 20 min de Footin
SEANCE 1 Rec 2'30 Rec 2’30 307/45”/1°/12°/1°/145”/30” 322 5x45”/45” 2 % 1000 AL 109
(Mercredi) A 6 x307/30” Rec temps couru Rec 1’ 6 x 307/30” X .
6x30”/30 . o ; ; : ” RAC 10 & 15 min
RAC 10 4 20 min Travail en cotes 3’ entre chaque bloc 3’ entre chaque bloc Travail en cotes
RAC 10 & 20 min RAC 10 & 20 min RAC 10 & 20 min RAC 10a 20 min
Repos
SEANCE 2 Footing facile 1h Footing facile 1h15 Footing facile 1h15 Footing facile 1h10 Footing facile 1h ou
(Jeudi) 45’ de Footing
30 min de Footing : .
500AL Skm — Rec 1 30 min de Footing 30 min de Footin 30 min de Footin % gﬂlglgceszzoj[mg
SEANCE 3 | 1000/1500/1000 2 x 1500 Rec 2'30 3% 2000 AL 10° 2 X 3000 AL 10 | 500AL Skm+ 1000AL | 30 Min de Footing
. AL 10km — 2x 1000 Rec 2’ Rec 2'30 Rec 3’ 10km 6x30”/30”
(Samedi) Rec2/230/2 AL 10km 230 3 n_ RAC 10 min
N . RAC 10 a 20 min RAC 10 a 20 min Rec1'/2
500 AL 5km RAC 10 & 20 min RAC 10 3 20 min
RAC 10 & 20 min
Circuit vallonné Circuit vallonné Circuit vallonné 1h3c’:cl)r3lgtf:)/g'lt:(r)1nndeont Circuit vallonné
SEANCE 4 | 1h15 de footing dont 1h20 de footing dont 1h25 de footing dont 10" AL Mg 1h20 de footing dont
. , g 15" ALM 10’ AL M , 10 AL M 10.1 km Guissény
(D|manche) 2x10° AL S.M Rec 2 Rec 2’ Rec 2 Rec 2’
Rec 2’ NY ec 20’ AL S.M Y
10’ AL S.M 15’ AL S.M 10’ AL S.\M
RAC : Retour Au Calme — AL SM : Allure Semi Marathon — ALM : Allure Marathon




