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MESOCYCLE N°5 d€ 20/08 au 09/09/0

= Objectifs: - Maintien VMA
- béveloppement Puissance Critigue.

= Explications : - Travail spécifique de rythme de course {10km).
- Suivront - deux fois une semaine - une moitié de Volume, Foutre moitié de Récupération

SEMAINES SEANCES A REALISER OBSERVATION.
(scances a récliser dont..
Semaine du | Debut g semaine de Récuperation
20/08 au 26/08 | Fin de semaine dg Valume
&34
20 Repos e
21 40mn Course 0 il Zone | )il
22 Repos g
23 45mn Course d pied Zone 4 ¢Surpiste: .
ﬁwl:zq‘.[!ﬂlllm an 315 + Z_! a0 J
24 Repas
25 Omn Course d pied Zone 5 * Sur piste ;- , " :
Qw[ﬁgtzi.ﬂum an 115 + Z_‘L J] R :Z]ﬁ
26 1h15 Course d pied Zone 2-Zone 3 it L .
( 4*(225 1 235 & Z15 )
Semaine du | Début de semaine de Volume e ——
27/08 au 02/0% | Fin de semaine de Récuperation
533
27 50mn Course d pied Zone [
28 45mn Course 4 pied Zone 4 * Sur piste : . i
5*(24'[:3%1 end10 + 2_1 0 J
25 Repas
30 45mn Course 0 pied Zone 5 * Sur piste : : ; .
2-:[Gztzfujﬁm en 1110 + Z_ﬂﬁ )] R :Z15
31 Repos o
o1 1h Course 4 pied Zone 2-Zone 3 J0mn Zong 2-Zane 3 sous forme fartlek
02 30mn Course d pied Zone 1 A Jeum i
Semaine du | Semaing de Compétition
03/0% au 09/0%
538
03 Repos
04 55mn Course 4 pied Zone 2-Zane 3 * En nature

AT ARYA

03

35mn Course 0 pied Zone 1

Tranguilie, sur le plat




