
SEMAINE 1: Focus sur la distance à un rythme contrôlé (construction de l'aérobie de base) SEMAINE 2: Focus sur la distance à un rythme contrôlé (construction de l'aérobie de base) 

Lundi Lundi

Mardi Mardi

Mercredi Mercredi

Jeudi Jeudi

Vendredi Vendredi

Samedi Samedi

Dimanche Dimanche

SEMAINE 3: Focus sur la distance à un rythme contrôlé (construction de l'aérobie de base) SEMAINE 4: Sessions plus spécifiques (tempo, intensité ou vitesse de compétition)
et maintien de l'aérobie de base

Lundi Lundi

Mardi Mardi

Mercredi Mercredi

Jeudi Jeudi

Vendredi Vendredi

Samedi Samedi

Dimanche Dimanche

SEMAINE 4: Sessions plus spécifiques (tempo, intensité ou vitesse de compétition) SEMAINE 6: Focus sur la course (phase de compétition)
et maintien de l'aérobie de base

Lundi Lundi

Mardi Mardi

Mercredi Mercredi

Jeudi Jeudi

Vendredi Vendredi

Samedi Samedi

Dimanche Dimanche

SEMAINE 7: Focus sur la course (phase de compétition) SEMAINE 8: SEMAINE DE COMPÉTITION

Lundi Lundi

Mardi Mardi

Mercredi Mercredi

Jeudi Jeudi

Vendredi Vendredi

Samedi Samedi

Dimanche Dimanche

PROGRAMME D'ENTRAÎNEMENT (8 semaines)
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