	Plan de préparation automnal 


	

	Durée
	Du 31 août au 28 novembre 2010 soit 13 semaines 

(plan de base – voir Didier pour un plan individualisé)

	Objectifs :
	

	03/10/2010
	Morat - Fribourg 

	28/11/2010
	Marathon de Florence


	Semaine du 31 août au 05 septembre 2010
	

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

	mercredi
	Footing 1h cool

	jeudi
	30’ cool + 2 séries de 6 fois 200 m VMA + 15’ cool

	samedi
	3 h d’Ambilly (excellente séance de fractionnés !)


	Semaine du 07 au 12 septembre 2010
	

	Mardi
	Footing 25’ + 1 série de 20 fois 30’’- 30’’ + 15 mn 

	Mercredi
	Footing 1h

	Jeudi
	Footing 20’ + 2 séries de 3 x 400 m VMA + 15’ cool 

	Dimanche
	Ancilevienne 

	
	ou 1h15 endurance


	Semaine du 14 au 19 septembre 2010
	

	Mardi
	Footing 20' + 10 fois 1’- 1’ + 15’ cool

	mercredi
	Footing 45’

	jeudi
	Footing 20’ + pyramide (200+400+800+400+200) VMA à faire 1 fois + 15’ cool

	Samedi 18
	10 km et Demi de Jussy…de nuit !

	Dimanche
	1h15 endurance ou 45’ cool pour les « jusserands » !


	Semaine du 21 au 26 septembre 2010
	

	Mardi
	Footing 30’ + 10 séries de 1’- 30’’-1’ + 15 mn cool

	Mercredi
	Footing 1 h 

	Jeudi
	Footing 20 mn + pyramide 5 x (200+400+200) + 15’

	Dimanche
	Endurance 1h15 (10 dernières minutes accélérées)


	Semaine du 28 septembre au 03 octobre 2010

	Mardi
	Footing 20’ + 15 fois 30’’- 30’’ + 15’ cool

	Mercredi
	Footing 50 mn

	jeudi
	Footing 20’ + 2 séries de 6 x 200m VMA + 15’ cool

	Dimanche
	Morat - Fribourg


	Semaine du 05 au 10 octobre 2010

	Mardi
	Footing 45’ + 6 lignes droites accélérées

	Mercredi
	Footing 20’ + 2 séries de 8 fois 1’- 30’’- 1’ + 15’ cool

	Jeudi
	Footing 45’ 

	Dimanche 
	RER – Run évasion Rhône (individuel ou relais)

	
	Ou 1h 30 endurance (les 15 dernières mn accélérées)


	Semaine du 12 au 17 octobre 2010

	Mardi
	Footing 45' 

	mercredi
	Footing 45’ + 6 lignes droites accélérées

	Jeudi
	Footing 20’ + 2 fois 10’ seuil + 15’ cool

	dimanche
	1h15 endurance


	Semaine du 19 au 24 octobre 2010

	Mardi
	20’ cool + 2 séries de 10 fois 30’’- 30’’ + 15’ cool

	mercredi
	Footing 45’

	Jeudi
	20’ cool + 3 séries de 5’ seuil dynamique + 15’ cool

	dimanche
	Longue sortie 1h45 (les 10 dernières mn accélérées)


	Semaine du 26 au 31 octobre 2010

	Mardi
	20’ cool + 20 fois 30’’- 30’’ + 15’ cool

	mercredi
	Footing 45’

	Jeudi
	20’ cool + 4 séries de 5’ seuil dynamique + 15’ cool

	dimanche
	Longue sortie 2h (les 15 dernières mn accélérées)


	Semaine du 02 au 07 novembre 2010

	Mardi
	20’ cool + 2 séries de 15 fois 30’’- 30’’ + 15’ cool

	mercredi
	Footing 45’

	Jeudi
	20’ cool + 3 séries de 10’ seuil + 15’ cool

	dimanche
	Longue sortie 2h 15 (les 15 dernières mn accélérées)


	Semaine du 09 au 14 novembre 2010

	Mardi
	Footing 20' + 15 fois 1’- 30’’ – 1’ + 15’ cool

	mercredi
	60’ cool

	Jeudi
	20’ cool + 2 séries de 20’ seuil + 15’ cool

	dimanche
	1h15 endurance


	Semaine du 16 au 21 novembre 2010

	Mardi
	Footing 30’ + 10 fois 200 m VMA + 15’ cool

	mercredi
	45’ cool

	Jeudi
	20’ endurance + 15 mn seuil + 15’ cool

	dimanche
	1h endurance


	Semaine du 23 au 28 novembre 2010

	Mardi
	Footing 45' + 6 lignes droites accélérées

	mercredi
	repos

	samedi
	Footing 30’ + 5 x 100 mètres

	dimanche
	Marathon de Florence


