S’ENTRAINER

PROGRAMMER LE 2eme SEMESTRE

I) INTRODUCTION

Programmer une année de course à pied semble être plutôt difficile. A la lecture de la littérature spécialisée, on peut cependant ressortir quelques grands principes :

· dans une saison, il faut prévoir des périodes de préparation pour atteindre 2 ou 3 pics de forme

· après une grosse période de préparation, il faut toujours prévoir une période de repos (surcompensation)

· il existe des courses objectifs et des courses de préparation pour atteindre ces objectifs.

Cet édito concerne la gestion théorique du deuxième semestre d’une saison de course à pied. Chacun pourra y puiser certains renseignements ou principes d’entraînement sans pour autant se prendre la tête à essayer de l’appliquer à la lettre.

J’ai diviser l’édito pour 2 catégories de coureurs :

· les coureurs de 10km et semi (qui ne sont pas allés à Paris)

· les coureurs  qui sont allés à Paris
II) LES COUREURS DE 10 ET SEMI
JUIN JUILLET
L’entrainement s’articulera autour de séances de type :
· 1 au seuil en côte (90 % FCM)

· 1 VMA en terrain valloné

· 1 sortie longue

AOUT
L’entrainement s’articulera autour de séances de type :

· 1 semaine de repos
· 1 semaine cool en endurance

SEPTEMBRE OCTOBRE
L’entrainement s’articulera autour de séances de type :
· 1 séance VMA courte (maxi 2 min) de type 1’vite-1’lent 

· 1 au seuil (85% FCM)

· 1sortie longue (maxi 1h40)

Puis 15 jours de repos, puis reprise en endurance.

NOVEMBRE DECEMBRE
Reprise de séances en VMA courte.
Cette période peut intégrer ensuite un plan spécifique CROSS sur 3 semaines basé sur séances de type :

· 1 séance en endurance

· 1 au seuil (85% FCM)

· 1sortie fartlek (sortie nature)

· 1 séance en côte : 8x (1’30 en côte-3’récup)

III) LES COUREURS DU MARATHON DE PARIS
ETE
Après avoir récupéré du marathon, reprise de séance de type :
· 1 au seuil (85% FCM) sur terrains variés

· 1VMA courte type 1’vite-1’lent

· 1 en endurance

Repos 15 jours fin août puis on prendra le même programme que pour les coureurs de 10 et semi a partir de septembre.
