Semaine du mercredi 18 au dimanche 22 mars 2009 (reprise en douceur…)

· Mercredi : 45 mn à 1h endurance + étirements de base (récup après les 10 km et semi de Bourg en Bresse)

· Jeudi : piste – 30 mn échauffement + 10 séries de 200 mètres + 20 mn régénération 

· Dimanche : sous bois - séance longue en nature 1h15 à 1h30 ou 10 km de Présinge

Semaine du mardi 24 au dimanche 29 mars 2009

· mardi : 30 mn échauffement + 2 séries de 10 fois 30’’- 30’’ + 20 mn régénération 

· mercredi : 1 h endurance + étirements de base 

· jeudi : piste – 30 mn échauffement + 3 séries de (200m + 400m + 200m) + 20 régénération 

· dimanche : sous bois – séance longue en nature 1h15 à 1h30

Semaine du mardi 31 mars au dimanche 05 avril 2009

· mardi : 30 mn échauffement + 20 fois 30’’- 30’’ + 20 mn régénération 

· mercredi : 1 h endurance + étirements de base

· jeudi : piste – 30 mn échauffement + 6 séries de 400m + 20 régénération

· dimanche : sous bois – séance longue en nature 45 mn cool + 15 mn un peu plus rapide + 15 mn cool

Semaine du mardi 07 au lundi 13 avril 2009

· mardi : 30 mn échauffement + 10 séries de 1’- 1’ + 20 mn régénération 

· mercredi : 1 h endurance + étirements de base 

· jeudi : piste – 30 mn échauffement + 2 séries de (200m + 400m + 800m + 400m + 200m) + 20 régénération

· dimanche (pour ceux qui ne vont pas à la Caladoise) : sous bois – séance longue en nature 45 mn cool + 15 mn un peu plus rapide + 15 mn cool 

· dimanche (pour ceux qui participent à la Caladoise) : 30 mn cool

· lundi 13 avril : la Caladoise (5 et 17 km + marche)

