PROGRAMME D’ENTRAINEMENT DU MOIS DE SEPTEMBRE 2024
PREPA 10KMS -

LUNDI 02/09

MARDI 03

REPOS

Echauffement +

104 12x30"/30"

Si-38"au 10k ou
prépa Conflans

15x 30"/30

100 % VMA
+10RAC

MERCREDI 04
FOOTING

FOOTING
PROGRESSIF
45’

OU 55' FOOTING
EF

ENDURANCE

FONDAMENTALE

PREPA TRAIL

JEUDI 05

Echauffement
+
Séance FARTLEK
NATURE

DAVHDHVHT VD 4104

Récup 1’ partout
+

10" footing de retour au

calme.

VENDREDI 06

REPOS

SAMEDI7

SPE10KMS

1000
+2000+1000

Récup 1'30"

ALLURE
10KMS

+10"RAC

@
N (5
3 @
. .
% &
%, %

DIMANCHE 8
SORTIE
LONGUE/

COMPETITION

SORTIE
LONGUE

15 KMS MAXI

ALLURE LIBRE

SORTIE
LONGUE

Echauffement + Echauffement
Renfo +
10 4 12x30"/30" FOOTING COOL SORTIE 13KMS | SORTIE TRAIL
4x10 squats 1HOO Echauffement
Récup 30" + ALLURELIBRE |18 a20KMS
Séance FARTLEK REPOS
+ Si-38"au 10k + NATURE EN FORET
3 séries de 40 Renfo 24721431427+ 17+2" ACCELERANT
abdos 15x 30"/30 DANS ALLURE LIBRE
Gainage planche | Récup 1’ partout CHAQUE
Récup 30" 100 % VMA 3 x 1" sur chague + COTE DU
+10RAC coté etface. 10" footing de retour au PARCOURS.
calme.
LUNDIS /09 MARDI 10 MERCREDI 11 JEUDI 12 VENDREDI13  SAMEDI 14 DIMANCHE 15

REPOS

Renfo

4 x15 sguats
Récup 30"

+
Gainage planche

3 x1'sur chaque
plus face.

Echauffement +

FARTLEK NATURE
3130+ 21+ 3
r'30"+2'r1’'+ 3
r1'30+ 1"

Allure 85% Vma

+ 10 footing retour au
calme

Echauffernent +

FARTLEK NATURE
3130+ 21+ 3
r1'30"+2'r1'+ 3’
r'30+ 1

Allure 85% Vma
coté
+ 10 footing retour au
calme

ENDURANCE

FOOTING 12 kms
OU REPOS

QOu

Echauffement +
20" de montées et
descente
d'escaliers +
retour au calme 5’

Echauffement
+
FOOTING
progressif 8a10x1/1"
L[ [ —
Ou
repos Si-38"au 10k
12x1'11"
Allure
100%vma
+ 10" RAC

Echaufferment
+

10x45"en
cote récup sur
la descente

Allure
90 %vma
+10' RAC

REPOS

REPOS

Seéance SEUIL
2X15'Récup 4’

+10"RAC

SEANCE DE
COTES
Echauffement +

6a7XLA
LONGUE
COTEA
AULNAY ou
autre.
(distance
800M)

RECUP SUR LA
DESCENTE

SORTIE
LONGUE/
COMPETITION

SORTIE

LONGUE

16 KMS MAXI

ALLURE LIBRE

SORTIE

LONGUE

SORTIE TRAIL

18KMS

FORET

ALLURE LIBRE
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PROGRAMME D’ENTRAINEMENT DU MOIS DE SEPTEMBRE 2024

LUNDI 16/09

PREPA 10KMS -

MARDI 17

REPOS

Renfo
4 x 15 sgquats
Récup 30"

+
Gainage

Ix1
Récup 30"

planche

Echauffement +

5x3r1’

Si-38"au 10k

6X3'R1’

85% VMA
+10RAC

Echauffement +

5x3r1’

Si-38"au 10k

6X3'R1’

85% VMA
+10RAC

MERCREDI 18

FOOTING
PROGRESSIF
10K

ou

1HOO en EF

FOOTING 1HOO
EN FORET AVEC
DU D+

ENDURANCE

PREPA TRAIL

JEUDI 19

Echauffement

+
5x30"/30"

+
5x1'/1"

+

5x30"/30"

100%vma
+10°RAC

Echauffement
+
SEANCE DE

COTES
5x30"

+
5x1

+
5x30"
Récup en
descente.

+10°RAC

VENDREDI 20

REPOS

REPOS

SAMEDI 21

SPE 10 KMS

Echauffement
+

1000r1'30
2000r2"
1000r1'30
2000r2"

Allure 10kms

FOOTING
NATURE

15kms a 17
kms

EF

\{
Qk

Nl

@,

DIMANCHE 22
SORTIE
LONGUE/

COMPETITION

SORTIE

LONGUE

15 KMS MAXI

ALLURE LIBRE

SORTIE
LONGUE EN
FORET
22 KMS

ALLURE LIBRE

REPOS

LUNDI 23 /09

P

R

E

P REPOS

A

10

K

M

5

Echauffement +

3'+5+48+5+3
Récup moitié du
temps d’effort

Allure 85% vma

+ 10’ retour au calme

Echauffement +
3 +5+8+5+3
Récup moitié du
temps d'effort

Allure 85% vma

+ 10’ retour au calme

MERCREDI 25

FOOTING COOL
457

QU REPOS

ou

THVTT

FOOTING COOL
45

OU REPOS

ou

THVTT

Echauffement
+

20" de

100m /100m
lentderriére
Renault
(mesurage tous
les100m)

+15"RAC

Echauffement

FOOTING
1H15

AVEC DES
COTES
JUsQuUA
ATTEINDRE LES
300D +

REPOS

REPOS

SAMEDI 28

SPE varié

6 allure S5kms
r1'40 +

10" allure 10K
r2'+

10" allure 10K
r2'

+ 6" allure 5kms

+10'RAC

FOOTING

1H20 EN
NATURE

DIMANCHE 29

SORTIELONGUE

15 KMS MAXIET

CooL

ALLURE LIBRE

SORTIELONGUE

15 KMS MAXI

ALLURE LIBRE
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