TRAIL

DES ROGHIES DFE [HAM
PLAN D’ENTRAINEMENT

SIEMIAINIE 7
DU 20/10 AU 25/10



PLAN D'ENTRAINEMENT
kMY 37KM ELLE & VIRE M-

SEMAINE N°7/7 | DU 20/10 AU 25/10
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DEBUTANT INTERMEDIAIRE

SEANCE 1 :

e 1h footing - terrain plat e 1h footinSgEéT:rEr;ir; plat 1h f .SEANCE 1.:
. ooting - terrain plat
SEANCE 2 : SEANCE 2 : SEANCE 2 :
e 30' footing « 30' footing e 30' footing
e 4x6' R2' e 4%6' R2' e 4x6' R2'
e 15' récup e 15' récup e 15' récup



PLAN D'ENTRAINEMENT
tRMS 22KM CREDIT MUTUEL tRM:

SEMAINE N°7/7 | DU 20/10 AU 25/10

1h footing - terrain plat SEANCE 1: SEANCE 1 :
1h footing - terrain plat
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INTERMEDIAIRE

DEBUTANT

SEANCE 1 :

1h footing - terrain plat

SEANCE 2 : SEANCE 2 : SEANCE 2 :
e 30' footing « 30' footing « 30' footing
e 3x3' R1'30" e 3x3' R1'30" e 3x3' R1'30"
e 15' récuP e 15' récup e 15' récup



, PLAN D’ENTRAINEMENT
TR 12KM OPEL R

SEMAINE N°7/7 | DU 20/10 AU 25/10

prectos™

oot SEA:'CE ' - SEANEE T 5 SEANCE 1 :
ootling - terrain pla * 1Th footing - terrain plat « 1h footing - terrain plat
SEANCE 2 : SEANCE 2 :
e 30' footing e 30' footing
e 4x1' R1' e 4x1' R1"

e 15' récup e 15' récup



SEANCE 1 :

e 15' marche
e 5x45"/45"

SEANCE 2 :

e 1x5000 allure libre

\PLAN D’ENTRAINEMENT

12KM MARCHE NQRDIQUE ’W‘%i‘ ﬂ\n
OPTIQUE DU CHATEAU

SEMAINE N°7/7 | DU 20/10 AU 25/10

SEANCE 1 :
e 15" marche
e 7/xXx45"/45"

SEANCE 2 :

e 1x5000 allure libre

SEANCE 1 :

e 15' marche
e 7/x45"/45"

SEANCE 2 :

e 1X5000 ALLURE LIBRE



