Plan marcheur confirmé pour 5 séances

N N

Semaine 1
Lundi 1h00 marche - 10mn étirements
Mardi 1h00 marche - 10mn étirements
Mercredi 30mn marche — 15mn PPG — 30mn techniganf® technique 1) — 10m
étirements
Jeudi 1h00 marche - 10mn étirements
Samedi 1h30 marche — 10mn étirements
Semaine 2
Lundi 1h00 marche - 10mn étirements
. 15mn marche — 15mn PPG — 30mn marche — 10mn 1ndergptesse)
Mercredi "oz C o e
30" récupération — 10mn étirements
Mercredi 1h00 marche — 10mn étirements
Jeudi 1h00 marche — 10mn étirements
Samedi 1h30 marche — 10mn étirements
Semaine 3
Lundi 1h00 marche — 10mn étirements
. 20mn marche — 15mn PPG — 25mn technique marchecgséechnique 2)
Mardi L .
— 15mn marche avec assimilation de la marche — maments
Mercredi 15mn marche — 15mnPPG — 30mn marche 3@®Bsecondes (vitesse)
récupération 30 secondes — Récupération 1mn -06se@ndes (vitesse)
récupération 30 secondes - 10mn étirements
Jeudi 1h00 marche sur terrain souple — 10mn étmé&ne
Samedi 2h00 marche — 10mn étirements
Semaine 4
Lundi 1h00 marche — 10mn étirements
Test sur piste. Vous munir d'une roue de géométrequr cette séance.
Elle peut étre réalisée en groupe.
20mn marche — test de vitesse sur 6 minutes (maachieesse maximum
pendant 6 minutes) — Au bout de 6 minutes, arrétes- et marquez
Mardi I'endroit. Récupérez, puis mesurez depuis la ldgdépart. Comptabilise
la distance effectuée (ex. 3 tours + 238 metre438 Inetres), et multiplie
la par 10. (dans I'exemple cela nous donne 143&@msoit 14 km 380).
Ceci représente approximativement votre VMA. Ebeveus servir pour
les différentes suivantes. Notez la sur votre catientrainement.
Mercredi 45mn marche 75% — 20 technique marcha¢sé@chnique 3)
. 30mn marche — 1h00 5mn rapide (90%) 5mn lent Gtwis) — 30mn
Samedi e
marche — 10mn étirements
Semaine 5
Lundi 1h15 marche 75% — 10mn étirements
Mardi 15mn marche — 15rr_1n PPG - ZOmn marche — 15mn 1p8ferél00%) 45
secondes récupération — 10mn étirements
Mercredi 1h00 marche — 10mn étirements
Jeudi 1h15 marche 75% - 10mn étirements
Samedi 2h30 marche 75% — 10mn étirements
Semaine 6
Lundi 1h15 marche 75% — 10mn étirements
Mardi 45mn marche — 25mn technique (séance tecariijje- 10mn étirements
Mercredi 1h30 marche 75% - 10mn étirements
15mn marche — 15mn PPG — 20mn marche — 6 x 30 des@h00%)
Jeudi récupération 30" — Récupération 1mn — 6 x 30 sex®(t00%)

récupération 30 secondes — 10mn étirements
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45mn marche 75% — 1h00 marche travail en coétesnniBarche retour

Samed au calme - 10mn étirements
Semaine 7
Lundi 1h30 marche 75% — 10mn étirements
. 15mn marche — 15mn PPG — 20mn marche — 10 x 408% £9100%)
Mardi . e e
récupération Imn — 10mn étirements
Mercredi 1h30 marche 75% - 10mn étirements
Jeudi A,f5mn marche 75% — 20mn technique marche (séanuaigee 2) - 10mn
étirements
S . 3h00 marche 70% (vous pouvez marcher au coursdauet) — 10mn
amedi .
étirements
Semaine 8
Lundi 1h30 marche 75% — 10mn étirements
15mn marche — 15mn PPG — 20mn marche — 6 x 30 des@h05%)
Mardi récupération 30 secondes — Récupération 1mn -06se@ndes (105%)
récupération 30 secondes — 10mn étirements
Jeudi A,f5mn marche 75% - 20mn technigue marche (séanceitee 3) — 10mn
étirements
. 1h00 marche — 1h00 5mn rapide 5mn lent — 1h00 marctOmn
Samedi

étirements
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