Semaine du 1er au 07 février 2010


mardi
Footing 20’ + 2 séries de 6 fois 30’’- 30’’ + 15’ cool

mercredi
Footing 45'

jeudi
Footing 25' + 8 fois 400 m VMA + 15’ cool 

dimanche
Footing 1h 

Semaine du 08 au 14 février 2010 


mardi
25’ cool + 2 séries de 2000 m seuil + 20’ cool

mercredi
Footing 45’

jeudi
20’ cool + 2 séries de 4 fois 400 m VMA + 15’ cool

dimanche
Footing 1h

Semaine du 15 au 21 février 2010


mardi
Footing 20' + 2 séries de 10 x 30’’- 30’’ + 20’ cool

mercredi
45’ cool

jeudi
20’ cool + 3 fois 2000 m seuil + 20’ cool

dimanche
Footing 1h

Semaine du 22 au 28 février 2010


Mardi
Footing 25’ + 3 séries de 2000 m seuil + 15 mn cool

Mercredi
Footing 45’

Jeudi
Footing 20’ + 6 fois 400 m VMA + 20’ cool 

Dimanche
Footing 45' - 1h

Semaine du 1er au 07 mars 2010


Mardi
Footing 20' + pyramide (200+400+800+400+200) VMA à faire 2 fois + 15’ cool

mercredi
Footing 45’

jeudi
Footing 45' - 1h

Samedi 6/03
10 km et semi marathon Bourg en Bresse 

Pour les autres
Footing 20’ + 6 fois 1000 m seuil + 20’ cool

Semaine du 08 au 14 mars 2010


Mardi
Footing 30’ + 20 séries de 30’’- 30’’ + 15’ cool 

Mercredi
Footing 45' 

Jeudi
Footing 50 mn + 3 fois 2000 m seuil + 30’ cool 

Dimanche
Footing 1h

Semaine du 15 au 21 mars 2010


Mardi
Footing 1 h + 2 x 15 mn seuil + 30 mn cool

Mercredi
Footing 45' 

Jeudi
Footing 30’ + 6 séries de 1000 m seuil + 20 mn cool

Dimanche
Footing 1 h – finir par 6 accélérations sur 100 mètres  

Semaine du 22 au 28 mars 2010


Lundi
Footing 45'

Mardi
Footing 30’ + 2 séries de 20 mn seuil + 20’ cool 

Mercredi
Footing 45'-1h 

Jeudi
Footing 20’ + 8 fois 400 m VMA + 15’ cool

Dimanche 
Sortie longue 2h15

Semaine du 29 mars au 04 avril 2010

Phase de relâchement 2 semaines


Mardi
Footing 45' - 1h

mercredi
Footing 30’  

Jeudi
Footing 1h

dimanche
Footing 45 mn

Semaine du 05 au 11 avril 2010


lundi
Footing 1h

mercredi
Footing 50' dont 2 séries de 1000 m allure marathon

vendredi
Footing 30’ cool

11 avril 2010
Marathon 







