&

PLAN ENTRAINEMENT DU 19/08/24 au 18/10/24

q ‘
‘ )ii Lundi : RV au stade des Avirons (complexe sportif) a 18h PETANTES !!! PERIODE -
V Mercredi : RV au camping de I'Etang Salé Les Bains a 19h30 BLOC 1 (3 séances) INTERVAL TRAINING (21/08 au 04/09)
n IR sz e Vendredi : RV au stade des Avirons (complexe sportif) 8 19h30 BLOC 2 (3 séances) INTRODUCTION COTES (18/09 au 09/10)
un'Altituo
Lundi 19 ao(t PPG X Lundi 23 sept PPG N3
. @ Boucle fond Fractionné court RE . Myocross RE
Mercredil 21 ao0t coulée verte 2x(10x(30"/r30"))r2' 9/10 Mercredi 25 sept Antenne 8 410 montées 30" +r 30" chaises 8/10
Vendredi 23 aolt Stade X Vendredi 28 sept Stade 2x(5x300/r1')/r4" entreblocs
Lundi 26 ao(t PPG N3 Lundi 30 sept PPG <@(?
Pente douce antenne
. " . Fractionné court Pyramide RE . 2x(30"/1'15"/2'/1'15"/30") RE
Mercredi 28 ao(t Piste cyclable ax1'+3x1'30" +2x2" +3x1'30" +4x1' (r 1/2) 9/10 Mercredi 02 oct Antenne descente soutenue 8.9/10
récup 2' entre les 2 blocs
Vendredi 30 ao(t Stade X Vendredi 04 oct Stade 4x3tours/r2'
Lundi 02 sept PPG %7&7 Lundi 07 oct PPG 67&7
Fractionné court (récup "pincée") Myocross 2, le retour !!!
. Boucle fond 6238x(30"/r30")-r2' RE . 5236 x (montées 45" /r 30’ chaise) RE
Mercredi 04 sept coulée verte 6a8x(30"/r20")-r2' 9/10 MERCIEE0SI0ct Antenne +5' footing récup 8/10
436x(30"/r10") +5 a6 x (montées 45" /5 squat jumps)
Vendredi Stade 3x10'- 3 allures Vendredi Stade 8 x400/r1'30"
Lundi PPG 3 hd Lundi PPG < &7
. . Séance 3 Ateliers RE . . Rappel fractionné court RE
S Parcours de santé 30':3 x explo /3 x marches /3 x cOte courtes 7/10 RlEleied HOEES Coulée verte 3x(3'r1'30")/3x(2'r1")/3x(1'r30") 9/10
Vendredi Stade X Vendredi 18 oct Stade Boucle escalier - descente dojo 30"
Lundi PPG <&?
Jerk
. . . 3 ou 4 x montée 30" +récup plot 2 RE
Mercredi Abeille Némo 3 ou 4 x montée 30" +récup plot 1 9/10
3 ou 4 x montée 30" + pas de récu

Vendredi

Stade

MAY THE ORANGE FORCE BE WITH YOU




Allure

Fréquence cardiaque

Essouflement

Ressenti d’effort

10 Super haut danslestours Fc max Respiration limite, j’halete | Extrémement difficile
9 Cavasuper vite 90/95 % Fc max leﬁcultfeap.)oserla Tres difficile
respiration
8 Cavatresvite 85/90 % Fc max Essoufflement prononcé Difficile
7 Cacommenceaallervite 75/80 % Fc max Essouf‘flemen':, difficultéa Un peu difficile
parler

6 Jesens quejecommenceafaireun 70/75 % Fc max La resplratlon,clommencea Légere difficulté
effort étredélicate

5 J’accélere quand je veux 65/70 % Fc max Contrélerespiratoire Assez confortable

Source : LACROIX Eric, Trail ! Tome 2 - Planifier et s'entrainer , Amphora, 2018




