Plan Entrainement 10km / 9 semaines
Semaine 1 : 18-24 Septembre

· Footing 1h

· Fractionné 2*10*200m en 44’’ r=30’’ et R=3’
· SL 1h10
Semaine 2 : 25-30 Septembre

· Footing 1h

· Fractionné 2*8*300m en 1’13 r=45’’ et R=3’
· SL 1h15 avec 20’ AS42
Semaine 3 : 2-8 Octobre

· Footing 1h

· Fractionné 2*5*400m en 1’38 r=1’ et R=3’
· SL 1h20

Semaine 4 : 9-15 Octobre (Interclub)
· Footing 1h

· Footing 45’
· SL 1h15

Semaine 5 : 16-22 Octobre (Tournoi Montbrison)
· Footing 1h

· AS10 6*1000 R=1’30
· SL 1h15

Semaine 6 : 23-29 Octobre

· Footing 1h

· AS10 4*1500 R=2’
· SL 1h30 avec 20’ AS42 (Test Air1)
Semaine 7 : 30 Octobre – 5 Novembre (Tournoi Sorbiers)
· Footing 1h

· AS10 3*2000 R=2’30
· SL 1h15

Semaine 8 : 6-12 Novembre

· Footing 1h

· AS10 3*1500 R=2’
· SL 1h10

Semaine 9 : 13-19 Novembre

· Footing 1h

· Footing 45’

· 10km Vénissieux Objectif 45’
