	Plan de préparation automnal et hivernal

	Durée
	Du 1er novembre 2011  au 1er janvier 2012 novembre 2010 soit 9 semaines  (plan de base – voir Didier pour un plan individualisé)

	Objectifs :
	

	19/11/2011
	Sortie du Beaujolais 

	03/12/2011
	Course de l’escalade


	Semaine du 31 octobre au 06 novembre 2011

	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

Dimanche 
	Cross de Buches à Marcellaz  ou

1h15 en endurance


	Semaine du 07 au 13 novembre 2011

	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
	Course de la colline Vétraz ou 1h15 endurance


	Semaine du 14 au 19 novembre 2011

	Mardi
	Footing 1h00

	mercredi
	Footing 45’

	jeudi
	Footing 30’ et 10*200m VMA, étirements

	Samedi 19
	12km, semi ou marathon du Beaujolais


	Semaine du 20 au 27 novembre 2011

	Mardi
	Footing 20’ + 10 séries de 1’- 30’’-1’ + 10 mn cool

	Mercredi
	Footing 1 h 

	Jeudi
	Footing 20 mn + pyramide 3 x (200+400+200) + 15’

	Dimanche
	Endurance 1h  (10 dernières minutes accélérées)


	Semaine du 28 novembre au 03 décembre 2011

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

	Mercredi
	Footing 50 mn

	jeudi
	Footing 20’ + 2 séries de 6 x 200m VMA + 10’ cool

	Samedi
	Course de l’escalade


	Semaine du 04 au 11 décembre 2011

	Mardi
	Footing 1h00

	Mercredi
	Footing 50 mn

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

	Dimanche 
	Course de Lionel a Bonneville (10 km)


	Semaine du 12 au 18 décembre 2011

	Mardi
	Footing 45' 

	mercredi
	Footing 45’ + 6 lignes droites accélérées

	Jeudi
	Footing 20’ + 4 fois 300 VMA-100 cool + 15’ cool

	dimanche
	Organisation Cross de Noel  (date a confirmer)


	Semaine du 19 au 25 décembre 2011

	Mardi
	Footing 1h cool

	mercredi
	Footing 45’ cool

	Jeudi
	Footing 45’ cool

	dimanche
	C’est Noel !


	Semaine du 26 au 1er janvier  2012

	Mardi
	Footing 1h cool

	mercredi
	Footing 45’ cool

	Jeudi
	Footing 1h cool

	dimanche
	Footing du jour de l’an


