Marathon de Turin

Voici quelques conseils pour « préparer » le marathon de Turin. Compte tenu de la proximité de l’objectif, il s’agit surtout d’arriver en relative bonne forme physique pour « finir propre » comme dirait Gé.

Je vous propose de suivre le programme commun au groupe avec les deux « aménagements » suivant :

· rajouter 30 mn à la séance collective du dimanche (pour faire du volume !)

· ajouter une séance spécifique « marathon » pour les quatre semaines à venir :

Semaine du 18 au 22 mars 2009

· 30 mn endurance + 5 séries de 1 000 mètres allure seuil + 20 mn régénération

Semaine du 23 au 29 mars 2009

· 30 mn endurance + 3 séries de 2 000 allure seuil + 30 mn régénération

Semaine du 30 mars au 05 avril 2009

· 30 mn endurance + une pyramide (1000 – 2000 – 1000 – 2000) allure seuil + 20 mn régénération

Semaine du 06 au 12 avril 2009

· au plus tard le mercredi 08 avril : 6 séries de 800 mètres + 30 mn régénération

Semaine du 13 au 19 avril 2009

· lundi 13 : 45 mn régénération

· mardi 14 : repos

· mercredi 15 : 45 mn avec 2 séries de 1 000 mètres allure prévu pour le marathon

· jeudi 16 : 30 mn cool

· vendredi : repos

· samedi : 30 mn cool

Dimanche : marathon !

