44 running club

Courir st une seénsation

OBJECTIF : MOINS D'1H30

5 séances hebdomadaires sur 9 semaines

SEANCE 1 SEANCE 2 SEANCE 3 SEANCE 4 SEANCE 5
30' footing - endurance ) 40 & 50' endurance 30' footing 1 h 15' footing
+12x30"30" ! hrfooting +20' “finir vite” +425x1000 mallure VMA | endurance
F Finir la séance par 5 a 10’ relax endurance Finir la séance par 5 a 10’ relax| Finir la séance par 5 & 10’ relax | + 5' “finir vite”

30" footing - endurance ) 40 a 50' endurance 30' footing 1 h 15' footing
+12%30"30" ! hrfooting + 20" “finir vite” +425x1000 mallure VMA | endurance

Finir la séance par 5 a 10’ relax endurance Finir la séance par 5 a 10’ relax| Finir la séance par 5 a 10" relax | + 5' “finir vite”

30" footing - endurance i 40 a 50' endurance 30' footing 1 h 15' footing
+12x30"-30" 1 hfooting + 20" “finir vite” +4 a5x1000 m allure VMA endurance

Finir la séance par 5 a 10’ relax endurance Finir la séance par 5 a 10’ relax| Finir la séance par 5 a 10’ relax | + 5" “finir vite”

SEANCE 1 SEANCE 2 SEANCE 3 SEANCE 4 SEANCE 5
30" footing - endurance 1 h foofing 40 a 50' endurance 30' footing 1 h 30' footing
+ 14 x 30"-30" + 25" “finir vite” +4a5x1000 m allure VMA endurance
Finir la séance par 5 a 10’ relax endurance Finir la séance par 5 a 10’ relax| Finir la séance par 5 a 10’ relax | + 5' “finir vite”

SEANCE 1
50' footing 50' footing 40 a 50' endurance 1 h footing 1 h 30' vélo ou
endurance endurance + 25" “finir vite” endurance VTT ou
relax + 10" “finir vite” | Finir la séance par 5 a 10’ relax 10 x 100 m 1 h footing endurance
SEANCE 1
30' footing - endurance 40’ endurance 1 h 30" footing
o 50" footing 50" endurance
+14 x 30"-30" + 25' “finir vite” endurance
- 3 R . , . endurance +3x3kmauseuil | _ | .
Finir la séance par 5 & 10’ relax | Finir la séance par 5 a 10’ relax Finir par 5 & 10’ relax

30' footing - endurance 40’ endurance ) 1'h 30" footing
N 50" footing 50" endurance
+14 x 30"-30" + 25' “finir vite” endurance
\ - X R - , . endurance +3x3kmauseuil | _ . .
Y, Finir la séance par 5 a 10’ relax | Finir la séance par 5 a 10’ relax Finir par 5 a 10’ relax
SEANCE 1 SEANCE 2 SEANCE 3 | SEANCE 4 SEANCE 5
30' footing - endurance 40" endurance 1 h 30' footing
o 45' footing 50" endurance
+ 14 x 30"-30" + 25' “finir vite” endurance
- . R - ) . endurance +3x3kmauseuil | _ . R
Finir la séance par 5 a 10’ relax | Finir la séance par 5 & 10’ relax Finir par 5 & 10’ relax
SEANCE 1 SEANCE 2 SEANCE 4
20' footing 20' footing 20' footing 20' footing
+10x 100 m +10x 100 m +10x 100 m +10x 100 m

B 2004 - HEW BALAMCE - TOUS DROITS RESERVES new balance E



