TRAIL

DES ROGHIES DFE [HAM
PLAN D’ENTRAINEMENT

SEMAINTE 3
PU 22/09 AU 28/09



PLAN D'ENTRAINEMENT
RMY 37KM ELLE & VIRE tRM:

SEMAINE N°3/7 | DU 22/09 AU 28/09
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DEBUTANT INTERMEDIAIRE
, : SEANCE 1 :
1h15 f i i | 1h30 footing avec 3x8' vite " 20" footing
. ooting - terrain plat e 10Xx(1'30"/45")
e 10' récup
?EANCE 2 .SEANCE 2 SEANCE 2 :
« 30" footing * 25' footing « 1h footing terrain vallonné
e 3x8' R3' e 8x3'RT'
e 10' récup e 10' récup
, T SEANCE 3 :
SEANCE 3 : _ S , « 20' footing
« 2h footing - terrain plat e 2h footing - terrain vallonné

e 5x6' R2'
e 15' récup

SEANCE 4 :
e 2h footing - terrain vallonné



PLAN D'ENTRAINEMENT
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: 22KM CREDIT MUTUEL: TRAN

SEMAINE N°3/7 | DU 22/09 AU 28/09

DEBUTANT

SEANCE 1 :
e 1h15 footing - terrain plat

SEANCE 2 :
e 30' footing
e 2x8' R3'
e 10' récup

SEANCE 3 :
e 1h30 footing - terrain vallonné

INTERMEDIAIRE
SEANCE 1 : SEANCE 1:
* 1h footing - terrain vallonné * 20" footing

e 8x(1'30"/45")
e 10' récup

SEANCE 2 : SEANCE 2 :
e 25' footing e 20' footing
e 6x3' R1' e 3x6' R2'

e 10' récup e 15' récup

SEANCE 3 : SEANCE 3 :
e 1h40 footing - terrain vallonné ¢ 1h45 footing - terrain vallonné



PLAN D’ENTRAINEMENT
R 12KM OPEL TRAL

“““““ SEMAINE N°3/7 | DU 22/09 AU 28/09

DEBUTANT INTERMEDIAIRE

SEANCE 1 :
e 15' footing
e 4x1' + 4x45" + 4x30" en cbte
e 10' récup

SEANCE 1 : SEANCE 1 :
e 1h30 footing - terrain vallonné <« 1h30 footing - terrain vallonné

, , SEANCE 2 :
SEANCE 2 : SEANCE 2 : ,
. .  15' footing
e 1h30 footing avec 2x10' vite  1h30 footing avec 2x10' vite . 5x5' R2'

e 10' récup

SEANCE 3 : SEANCE 3 :
e 1h45 footing - terrain plat e 1Th45 footing - terrain vallonné



PLAN D'ENTRAINEMENT

R T2KM MARCHE NORDIQUE .o N
BT \‘(O \"\P\N‘ OPT’QU E Du C H A TE Au \ DES RQ “;\\\I\
SEMAINE N°3/7 | DU 22/09 AU 28/09

e 3x5' R2'30" * 4x5' R2'30" * 6x5' R2'30"
« 30' marche technique * 30' marche technique * 45' marche technique

. SEANCE 2 : SEANCE 2 :
SEANCE 2 :
e 1Th30 fartleck e 1Th45 fartleck
e 1h15 fartleck
SEANCE 3 : SEANCE 3 :

e sortie longue 1h45 e sortie longue 2h



