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Plan d’entrainement ACC saison 2009/2010 UMA .
Septembre 2009 Objectif Foulées du Tram et
10 km Cholet
Mardi 01 Mercredi 02 Jeudi 03 Vendredi 04 Samedi 05 Dimanche 06

Footing 65%  Footing 50 min incluant
VMA 50 min 10 x 1°30°” accélérée/1’

+ étirements recup + étirements
(ou repos)- ou 10x400 m 95%vma
Mardi 08 Mercredi 09 Jeudi 10 Vendredill Samedi 12

50 min Footing

65% VMA + | R [
. VMA incluant 4 x 2min L
étirements s . compétition )
accélérées/1min récup
(ou repos)
Mardi 15 Mercredi 16 Jeudi 17 Vendredi Samedi 19
52 Sn;n‘};%rzg Séance VMA longue
77 8 x 500 m 2 95% VMA
étirements r = diaconale
(ou repos) &
Mardi 22 Mercredi 23 Jeudi 24 Vendredi Samedi 26
52 Sn;n‘fl\(/)&]zg Séance VMA longue
" 7 x 600 m 2 95% VMA
étirements r = diaconale
(ou repos) = dlag
Mardi 29 Mercredi 30 Jeudi 1 octobre Vendredi Samedi 03
(1 h 00 Footing
65% VMA

+ étirements)

Dimanche 13

Sortie Longue 1h10
65 270 % VMA + étir
(Auray-Vannes)...

Dimanche 20

Dimanche 27

Sortie Longue 1h15
65270 % VMA
+ étirements

Dimanche 04 octobre

Ech = échauffement / r = petite récupération/R=grande récup : /[ |F = footing 60%VMA / [l | PPG = Préparation Physique Généralisée
[M]VMA courte <1min10 a 100% VMA || entre Imin 10 et 3min 2 95 %VMA M| Vitesse spécifique 10km 2 90% VMA

Marc Dieulangard ACC 2008 marc.dieulangard@orange.fr w ww.accathle.fr
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