	Plan d’entraînement Novembre 2005 – mars 2005 - Ambérieu Marathon Objectif Semi bourg et Marathon de Lyon

	
	Novembre
	Décembre
	Janvier
	Février
	Mars
	Avril

	Semaine 1
	Mois tranquille
	Montée en puissance
	Mois intensif
	Travail de vitesse
	
	

	Mardi
	1h20 côtes et descentes Château des Echelles voir bas de page
	1h30 côtes et descentes
	1h (footing +étirements et éducatifs)
	1h40  + 10 mn seuil
	1h00 footing et 10 x100 m
	5x2000 récup 2’30’’

	Jeudi
	1h footing
Voir bas de page 
	1h15 footing 
	1h30 footing 
	1h30 footing
	1h00 footing
	Footing 1h30

	Samedi
	1h30 (footing + PPG)
	1h35 (footing + PPG) sauf les Saintélyon Echauffement
	1H15 (foot + 10x100)
	10 x1000 mètres
	20 mn lent 4 heures avant compétition

5/03 10 km et Semi de Bourg
	

	
	
	SaintéLyon 5/12
	Cross de Balan 9/1/2005
	
	
	

	Semaine 2
	
	
	
	
	Lundi 6 récup 1h
	

	Mardi
	1h15 footing 
	1h20 footing 
	1h15 (footing +étirements et éducatifs)
	1h15
	1h footing
	Footing 1h15 + 30 ‘ allure spécifique


	Jeudi
	Sortie château allymes 17h45
	1h30 footing
	Test 3000
	1h30 footing
	1h footing
	40 ‘ allure lente

	Samedi
	1h15 (footing 

+ 5 x 600 m) temps basé sur test 3000 m donc moins vite qu’en prépa intensive
	VTT (rdv à 9h00)
Assemblée générale Vendredi 10/12 
	Test 3000
	Jean-Pierre Absent intérim Manu 18 X 30’30
	Jean-Pierre Absent intérim Manu
1h footing + PPG
	Samedi 1h00 allure lente
Dimanche 30 ‘ allure moyenne

	
	Dimanche 14 novembre Montée Col de Porte
	
	
	Dimanche 13 février sortie longue 30 km (sur parcours Saintélyon)
	
	

	Semaine 3
	
	
	
	
	
	Faire du jus

	Mardi
	1h30 footing
	1h40 côtes et descentes
	Test 3000
	2 ou 3 X 5000 mètres
	1h15 côtes et descentes (2x10 mn)
	30 lent + 4 à 6 x 100 m

	Jeudi
	1h20 côtes et descentes
	1h15 footing
	1h30 footing
	1h00 footing
	1H30 footing
	30 lent + 5’ spécifique

	Samedi
	1h30 (footing + PPG)
	1h30 (footing + PPG)
	1h30 (footing + 10 x 600)
	Samedi 19 février

11 du Grand Fond Bressan
	2x1000 – 1x3000 – 2x500
	20 ‘ lent

	
	
	
	
	
	
	17 avril 2005 
Marathon de Lyon


	Semaine 4
	
	
	
	
	
	

	Mardi
	1h15 (footing + 5 x500) Dépôt ou Bettant
	1h30 footing 
	1h15 côtes et descentes (2x10 mn)
	1h30 footing
	1h30 footing
	

	Jeudi
	1h15 footing
	1h40 côtes et descentes
	Sortie longue 1h40 (ou plus courte selon objectif)
	4 x 2000
	Matin 6 Km
Soir 1h00 + 1x3000
	

	Samedi
	1h15 (footing + 3x1000) 
	Vendredi 24 cross de Noel p
	2x400 R 30’ – 3x1600 R 1’50 – 2x400 R 30’
	1h30 (étirements/éducatifs)
	25 km plat (Ambérieu-Saint-Rambert) possibilité de couper au Chauchay (ravitaillement)
	

	

	4ème séance 

mercredi sur piste
	
	1h20 côtes descentes
	1h15 (foot + 4x1000)
	1h00 rythme course + éducatifs/étirements
	
	

	5ème séance
	
	
	50 mn rapide (allure semi)
	1h30 footing 
	
	


