ENTRAINEMENT SEMI-MARATHON  3 sorties par semaine, la 4ème est uniquement pour ceux
qui veulent faire 4 entraînements par semaine. Pour les plus courageux, si vous envisagez de faire une 5ème sortie, je vous conseille de faire 2h de Vélo ou 1h30 de VTT , faire cela le lendemain d’une séance de qualité c’est très bon, à condition de tourner les jambes 90/100 tours minutes.
Semaine 1
1) 50’Endurence +  4 lignes

2) VMA 2 x 6 x 30 /30 récup 5’au trop ou 12 x 30/30

3) 1h End vallonnée

4) 30’End + 15’ Allure Marathon+10’Retour au calme

Semaine 2
1) 50’End + 4 lignes
2) VMA 10 x 300

3) 1 h 15 End vallonnée

4) 30’End + 20’ AM + 10’ R au C

Semaine 3

1) 50’End + 4 lignes

2) 30’ End + 30’AM + 10’RauC

3) 1 h 20 End vallonnée

4) 30’End + 6 x 2’en côte récup en descente + 15’End
Semaine 4
1) 45’ End

2) 20’ End + 4 x 1000 au seuil récup 3’ entre les 1000 + 10’ R au C (cette séance doit être faite au plus tard le Mercredi)

3) 30’ footing + 4 lignes ( le Samedi de préférence)

Dimanche compétition 10/12km ou faire 30’End + 3 x 10’ au seuil  + 10’ au C
Semaine  5
1) 45’ End + 4lignes

2) 30’End + 2 x 6 x 30/30 récup 5’ ou 12 x 30/30

3) 1 h 30End vallonnée

4) 30’End + 40’ AM + 10’RauC

Semaine  6

1) 50’End + 4 lignes

2) 30’End + 3 x 8’au seuil + 10’ RauC

3) 1 h 30 End vallonnée

4) 30’End + 6 x 2’en côte + 15’ RauC

Semaine  7

1) 15 x 200 VMA ( pas plus vite) + 10’RauC 
2) 1 h End

3) 30’End + 3 x 10’au seuil + 10’ RauC

4) 1 h 30 End vallonnée 
Semaine  8

1) 45’End

2) 20’End + 4 x 1000 Allure du Semi (pas plus vite) + 10 »RauC  (cette séance doit être faite au plus tard le Mercredi )

3) 20’ footing + 4 lignes ( le samedi de préférence)

Dimanche compétition Semi Marathon 
Bon courage à tous !

Michel ESTANGUET

Nota : Respecter les allures VMA, Seuil, Allure Marathon  se reporter au tableau du test (PAS PLUS VITE)

A la fin de chaque sortie faire des étirements
Si vous ne pouvez pas  faire une séance du programme ne pas essayer de la rattraper.

LES LIGNES se font à la fin de la sortie sur environ 20’’secondes ce n’est pas un sprint on se lance progressivement jusqu'à atteindre une allure des 30 /30 le retour se fait en marchant.

