Programme 2 séances / semaine

Garder la Forme et S'entretenir
y 2

Semaine 1:

Cycle 1 : début en douceur
1h de footing sur 1h de footing sur
. . , repos
terrain plat terrain vallonné
Semaine 2:
Cycle 1 : on augmente les durées
@ 1h15 de footi Q
1h15 de footing o
. sur terrain repos
sur terrain plat B
vallonné
Semaine 3:
Cycle 1 : premiére rando course
1h30 de footi ? @
sur terrain rando course 2h repos
vallonné
Semaine 4:
Semaine de récupération
1h de footing sur 1h de footing sur
. . , repos
terrain plat terrain vallonné



Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez 1 heure de footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.

%username%
Note
Unmarked définie par %username%

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez votre footing en étant toujours en aisance respiratoire et pouvoir parler tout en courant.
Pensez à bien vous hydrater après votre séance.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez une sortie de 2 heures en alternant la marche (dans les côtes) et la course tranquille (sur le plat et en descente). Pensez à vous hydrater régulièrement. Et surtout n’oubliez pas : faites vous plaisir, profitez de cette sortie sans vous préoccuper de la vitesse ou de la distance.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez 1 heure de footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.


Programme 2 séances / semaine

Garder la Forme et S'entretenir

Semaine 5:
Cycle 2 : priorité a la durée

»

1h30 de footing

1h30 de footitg

. sur terrain repos
sur terrain plat 3
vallonné
Semaine 6:
Cycle 2 : priorité au dynamisme
1h15 de footi g 1h15 de footi g
sur terrain sur terrain repos
vallonné vallonné
Semaine 7:
Cycle 2 : travail de la durée
1h de footing sur
. & rando course 2h30 repos
terrain plat
Semaine 8:
Semaine de récupération
1h de footing sur 1h de footing sur
repos

terrain plat

terrain vallonné



Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez votre footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant. Pensez à vous hydrater pendant votre séance!

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné. Choisissez un terrain avec des pentes courtes, et essayez de ne pas marcher.  Ainsi vous compléterez votre travail de renforcement musculaire naturel.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez votre footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez une sortie de 2 à 3 heures en alternant la marche (dans les côtes) et la course tranquille (sur le plat et en descente). Pensez à vous hydrater régulièrement. Et surtout n’oubliez pas : faites vous plaisir, profitez de cette sortie sans vous préoccuper de la vitesse ou de la distance.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez votre footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné. Choisissez un terrain avec des pentes courtes, et essayez de ne pas marcher.  Ainsi vous compléterez votre travail de renforcement musculaire


Programme 2 séances / semaine

Semaine 9:

Cycle 3 : dernier travail sur la durée

et S'entretenir

»

1h15 de footitg

1h45 de footiAL;r>

sur terrain sur terrain repos
vallonné vallonné
Semaine 10:
Cycle 3 : dernier travail dynamique
1h de footing sur Q
terrain plat avec 5 2h de footing sur
i . , repos
accélérations de terrain vallonné
20s
Semaine 11:
Semaine de récupération
. 1h30 de footi Q
1h de footing sur e
. , sur terrain repos
terrain vallonné 3
vallonné

Semaine 12:
Régénération et Objectif.

® >

45min de footing

20 minutes d
footing + 5
accélérations

=

Sortie Objectif



Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence sur un terrain vallonné, pour profiter d'un travail de renforcement musculaire naturel mais aussi pour éviter la monotonie d'emprunter toujours les mêmes parcours.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné. Choisissez un terrain avec des pentes courtes, et essayez de ne pas marcher.  Ainsi vous compléterez votre travail de renforcement musculaire

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez votre footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant. Incluez les accélérations avec avec un temps de récupération suffisant pour retrouver de bonnes sensations.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné (pensez aux ponts, aux escaliers, aux parcs...). Si le terrain vous oblige à marcher par moment (pente raide, surface instable...), c'est tant mieux ! Ainsi vous profiterez d'un travail de renforcement musculaire naturel.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous ferez cette séance de préférence en nature, en alternant les surfaces et si possible sur un terrain vallonné. Choisissez un terrain avec des pentes courtes, et essayez de ne pas marcher.  Ainsi vous compléterez votre travail de renforcement musculaire

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez votre footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Vous effectuerez votre footing en étant toujours en aisance respiratoire. Vous devez pouvoir parler tout en courant. Incluez les accélérations avec avec un temps de récupération suffisant pour retrouver de bonnes sensations.

Gwen MASSON SCHAEFFER
Note
Allez, avec toutes ces heures de mélange teravail/plaisirs, je suis sur qu'un petit défi s'est créer dans votre esprit... 




