PREPA SPECIFIQUE - S5 du 6 février au 12 février 2023
Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Chgt d'allures SL

Séance Séance 1
Objectifs Footing/Circuit Training Allures Mixtes Footing
Ech 25' (footing+gammes) ) \ ARG
4 séan—t‘t:gi aune Footing 40" + Circuit Training 2 (15') 3x(400m-800m-1200m ) 95- 90-85 % Vma Footing 1h05' ace.3x(7' 7550\?;2%22 s(i//o\l::i 3" 70% vma) Footing 65% & 70% vma
J Séance AA lundi soir R trot = 1'(100m)-1'30"(200m)- 2/(300m) 60-70% vma ' e ’ gooneatih
+Ra6'
Volume séance 00:55:00 01:15:00 01:05:00 01:20:00 01:45:00
Volume semaine 06:20:00
PREPA SPECIFIQUE - S6 du 13 février au 19 février 2023
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training Soutien Vma Footing Cétes/RM SL Spé+
. Footing 20' .
Ech 25' (footing+gammes) . . e A " , Footing 40' (65-70%vma)
A Séant‘;—gs: une | Footing 40'+ Circuit Training 1 (12) 3x(5x400m) 90% vma r=100m trot (1) Footing 1h15' + 10fols (C:‘jj'zes;i; gg:e |265 engagée) +3x20’ al. Marathon -10"/km
! Séance AA lundi soir R=2" marche+trot 65% vma +footing 10' P R=3"(70% vma) + 5" al.semi
+Ra6 (pente 6%-10%) +footing 8' (60-65%vma)
Volume séance 00:52:00 01:10:00 01:15:00 00:50:00 02:00:00
Volume semaine 06:07:00
PREPA SPECIFIQUE — S7 du 20 février au 26 février 2023 VACANCES SCOLAIRES (piste fermée le soir)
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4 Séance 5
Objectifs Footing/Circuit Training Al. 10km+ Footing Spé + SL
Footing 20' (65%)
Footing 23' +1h00" en progression continue
Infos Footing 40" + Circuit Training 4 (18') 5x6" 83-85% r=2'footing (55-60%vma) Footing Souple 12" al. Semi-Marathon . o 2 7M0
+ 2" 90% vma 60-65% vma 40" al. Marathon Footing 65% & 70% vma
8" al. Semi-Marathon

4 séances = jaune

Séance AA lundi soir

+rab'

+footing 10" (65% vma)

Volume semaine

Volume séance 00:58:00 01:10:00 00:50:00 01:30:00 02:15:00
Volume semaine 06:43:00
PREPA SPECIFIQUE - S8 du 27 février au 5 mars 2023 Relachement VACANCES SCOLAIRES (piste fermée le soir)
Séance Séance 1 Séance 2 Séance 3 Séance 4
Objectifs Footing Rappel Vma Footing SL Chgt d'allures
Footing 25' . , N
, Inf_os_ . Footing 40' 5x40740" + 5x307'30" + 5x20"/20" Footing 45' . Flootlng 40 65-’70 % vma ’
4 séances = jaune ) . X +en continue 12° 75%vma + 8' 80% vma + 4" 85% vma
Séance AA lundi soir 95% a 100% vma 60-70% vma . ,
\ +footing 10' 60-65% vma
+ra 10
Volume séance 00:40:00 00:50:00 00:45:00 01:14:00
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