Preparation 10km des DUCS (objectif 55’ a 60°)

Des DU Pour coureur débutant capable de courir une heure d’affilée

o Pesbon

Consignes permanentes : Faire au moins 2 séances par semaine, dans ce cas supprimer la séance n°1 et n°4. Respecter un
délai de 24h minimum entre les séances, idéalement 48h minimum aprés une séance difficile. Pensez a maintenir une hydratation

optimale durant la préparation, notamment les jours d’entrainement (1,5L a 2L minimum a répatrtir sur la journée hors boisson des
repas). Respecter les consignes de récupération.
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15’ échauffement + 3 4 4x6’ en . L, 40’ footing tranquille +
35’ footing trés cool sur 55’ fOOtin 15' échauffement tres lent + accélération tres progressive, 20 fOOt'ng échauffement 2X20% ra ic?e
e g 2x1’ & I'allure objectif R1”en de 9km/h & 11km/h (pour tres lent + 3x(8'a . xe rapiae.
. le plat + 6x20” rapide tranquille sur trottinant + 2x2' & Iall obj R1" | objectif 10 des DUCS en 1h) ou | rajiyre objectif moins Récupération : retour au
Seance 1 Récupération : retour au ) ; , marche + 3’ & l'all obj R1°30 de 10km/h & 12km/h (objectif ) P , départ en marchant
départ en marchant circuit vallonné + | marche + 4x1’ arallure objectit 10 des DUCS en 55). 1km/h). Récupération 3 (séance a faire
. s o R1’en trottinant + 5 a4 10 Récupération 3’ en trottinant en en trottinant entre les L .
apres chaque série étirements doux footing trés lent pour récupérer | les séries + 5'footing cool ala | gauiac .\ 10y footing cool idéalement le mercredi
fin ou le jeudi)
50’ footing sur ot & v oot 60’ footing facile ; :
x45” & I'allure objecti , . . .
circuit p|Ut6t Récupération 1’ en trottinant 60 f00t|ng sur le sur circuit 45 fOOtIng
z tres cool + 2x1’ allure objectif Zq: 2 H
Séance 2 vallonné. Allure Ritar iz aralon nes | Plat + étirements légérement facile + 10 des DUCS
. 2x45” allure objectif *“R1’ + 2x1’ dOUX Va”onné + s g
cool et relachée allure objectif R1°15”. Terminer oo et”"ements
par 5 & 10’ footing trés trés lent étirements
ooting & X P : 20' échauffement +
15' footing échauffement trés , . . s ' , 20' échauffement trés lent +
lent + enchainement de 40 ’flo,otltr)g t(tar[nlne par & en 20 ech.auffeme.nt +5x4 2x1’ & l'allure objectif R1’ en 4x1km a l'allure cible
. 5x(30” course rapide/40” ac:j:e grk?zjn\ r1e(s)k;:Tr1</)Eresswe, allure objectif moins 1km/h. trottinant + 2x2’ a 'all obj R1’ obiectif. Récupération
Séance 3  tooting lent). Faire 2 fois cette | 9% KM/ 2 10T (pour Récupération 2’ en marche + 3’ a Pall obj R1°30 Jectit. per -
série avec 2’ de pause passive OdJ:C1 (I)km/heésﬂkm/h ((egbjeczti?u trottinant entre chaque + 5’ | marche + 41’ I'allure objectif entre chaque : 2’30 en
entre chaque. Terminer par 10’ b . N N . R1’en trottinant + 5 a 10’ trottinant + 10’ footin
footing cool pour récupérer 10 des DUCS en 55)) footing tres lent a la fin footing trés lent pour récupérer N g

trés cool

: 20’ footing + 25’ footing sur le
Séance 4 30’ footing + 6x20”rapide  plat + 4x30” rapide _ )
(facultatif) ) étirements Récupération Récupération 1’ en
1’15” en marchant marchant
*R_ L )
Consignes = Séance n°1 : bien
de la récupération gérer la montée
: . progressive de l'allure
semaine en en trottinant des séries. Faire des
cours tres cool paliers de 2’ environ



