PLAN D'ENTRAINEMENT JAMG GROUPE N° G1/Groupe trail Page n°
Semaine du 23 au 29 OCIODIE. ... ... it e
Lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche
t){pe de facultatif VMA facultatif VMA sortie longue
séance
Zéh;ﬁﬁiquzﬂﬂg;; 20' footing + 10’ 2h30 (20" footing +
. . . 20/25' footing + allure 10/ 3' récup + 20" allure mara + 10'
_— 10 footlng_ +10 8x1000 / récup 1'30 + . . 15" allure semi / 4' footing + 30" allure

description allure semi + 15' . ) 45' footing ou 1h vélo . . . .

. 10' footing (allure récup + 20" allure mara + 10' footing +
mMmg)KﬂENﬂON semi) marathon + 15' 40' allure mara + 20'
en cas de fatigue ne footin footing)

pas faire 9 9
Volume repos vincent piste (repos vincent) repos vincent route
Semaine du 30 au 5 NOVEMDIE........i i
Lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche
type de : . .
séance facultatif VMA facultatif VMA sortie longue
45' footing + 1h allure 2h35 (20 footing +
45' footing avec mara + 45' footing ou 20/25' footing + 2x15' 25" allure mara + 20'
- . Jooling 30" échauffement + . . . /récup 3' + 15' footing + 25" allure
description | 5x30"/30" + gammes . 45' footing ou 1h vélo . N . .
ou 1h vélo semi (10 allure mara + footing. Allure a la mara + 20' footing +
11 a la sensation) + sensation 25" allure mara + 20'
30’ footing footing)
Volume grands ducs repos grands ducs repos grands ducs grands ducs repos
Semaine du 6 au 12 NOVEMDIE. .. ...t e e e e
Lundi mardi jeudi vendredi samedi dimanche
type de facultatif VMA VMA sortie longue

séance




20" footing + 1000 /2"

deauville : 1h30
(30'footing + 30

récup/600/1'30 20' footing + allure mara + 30'
45' footing avec récup/400/1' 3x8'(allure semi "la footing) la rochelle :
- 5x30"/30" + récup/200/30" rochelle") 3' récup + 9 . . ’
description . . , . , 2h15 (30'footing +
gammes (la récup/400/1 10’ footing et 10x1'30 .
. ; X 30' allure M +
rochelle) récup/600/1'30 (allure libre . . ,
A ' n H " " LA 30 fOOtIng + 30
récup/1000 + 10 deauville™) 1' récup
footing.(a la sensation) allure M +
’ 15'footing)
Volume repos deauville piste (repos route route

christophe)
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