Préparation Marathon Pascal Simandoux 1988

semaine 1 matin Soir

lundi 4 janvier Thfald km/h 40'f a 14 kmdh

rmardi 5 20'f+ 2 cotes 700 m en 240" + 2 X 3 km en 1030 (R= 3"+ 10°
mercredi & 30'f + 3 X 3 train 4 16 km/h avec cadettes + 15"

jeudi 7 30°fa 14 kendh + 10" (30"<=> 307 170m + 10'f + 30" 3 15 km/'h
vendredi 3 451 + 3 lignes

samedi 9 repos

dimanche 10 Departementaux de cross a Lubersac (5% bonnes sensations
semaine 2

lundi 11 50" f 30°f + 5 lignes

mardi 12 repas

mercredi 13 0°fa 135 km/'h 25"+ 2 cotes 700 m en 240" + 4 X3 km en 1100° (R = 27
Jeud: 14 35'f 30" a 14 kmth + 10 lignes faciles

vendredi 15 1haldskmm +10"ass +3 cotes 400 m + 10'f + 1500 m en 459 (=47 + 1000 m en 314 (=4
vendredi 15 24500 men 140 (=1) +200m en 33" R=4'+500 m en 134" =1"+ 200 en 35" +10'f
samedi 16 20"+ 5 lignes

dimanche 17 2001 20'f +2 km a 20 krdh (=27 + 3 km a 18 kmdh +10°f
semaine 3

lundi 18 1Thfa1s km/h 40" 3 16 kmih

rardi 19 15 f+45 kmen 1540 (= 4") + 45 km en 1545 (=47 + 3 krm en 1050 +15'f
mercredi 20 30 + 5 lignes +10°f

Jeudi 21 (fiévreux) 200+ 3 lignes + 2 X7 (30"<==> 30" 175 m +4&'f

vendred) 22 30'f & 16 kmih + 3 lignes

samedi 23 20'a 14 km/éh + 4 lignes

dimanche 24 Regionaux de cross a Lissac (9% 10 km 800 en 39° (3 2" de Bruno LEGER)
semaine 4

lundi 25 Thf 30 f

mardi 26 40'f 4 135 km/h

mercred: 27 20'fa 19 kmdh + 2 cotes 700 m (235 et 250) +9 X900 m a 18 5 knvh (r= 45"
Jeud 28 45°f 50" a 14 kmdh

vendredi 29 1h15" 4145 kmih

samedi 30 1h05 a155 kmih

dimanche 31 45'f (enrhume)

semaine 3

lundi 17 février 1hai3s km'h 30° a 14 kmdh

mardi 2 1hailskmi

mercredi 3 30"+ 4 X 15 km en 455 (=2 +5 lignes +10'f

jeudi 4 35'f + 2 X 4" (30"==>30") 140 m avec cadettes + 2 X 7' (30"<=> 30") 165 m +10'f
vendredi 5 40°f + 4 X 100 m en 16"

samedi b 20°f 3 16 kmih + 3 lignes

dirmanche 7 Inter Regionaux Cross a lssoudun (40%) 10 places perdues dans le demier km (pt de coté)
semaine 6

lundi & 50°f léger

rmardi 9 1 hfléger

mercredi 10 J't+ 8x3a175 km'h (=457 + 3 lignes + 10°f

Jeudi 11 J0°f+ 7' (30%<=> 30" 170 m + 2" trot + 7' (30"<=> 30" 170m + 10° f
vandred 12 30 + 5 lignes

samedi 13 repos

dimanche 14 Cross International de I'Equipe a Paris (57 °)

semaine 7

lundi 15 stage a lstres avec cadets 45°1

mardi 1b 1 ha1b kmih repas

mercredi 17 15" + 5" vite lant vite 20'f + 3 hignes + 1500 m (4507 + 3000 m (10% + 1500 m (4'50) (R= 4’
jeudi 18 30" 4 15 km/h 40'f + agsoupls 20" + 50" & 15 kmvh + recup 15" +50" 4 15 km/th
vendredi 18 40'f1 retour stage

samedi 20 repos

dimanche 21 1hd45'f

semaine §

lundi 22 1Thas fa 14 5 kmih 20'f + 5 lignes

mardi 23 30 f

mercredi 24 neige 1 hfléger

Jeudi 25 neige 35'f leger

vendredi 2b 30 f leger

samedi 27 trajet vers Salon de P. 20'fa 14 kmih + 5 lignes

dimanche 28 1 hais km/h

semaine 9

lundi 29 1h20"a 14 km/h

mardi 1% mars 1 hald kmth

mercred 2 45'f 1 hfleger

Jeudi 3 = J0" + 20 lignes enchainées sur pelouse

vendredi 4 45" 4 14 ke/h + 15" assoupls + 30" 4 16 km/h

samedi 5 neige 2 ha14 kmfh

dimanche & stage a Brive. 20'f + PPG 10"+ PPG

semaine 10

lundi 7 1hf+3lignes 45'f

mardi 8 30°f + 3 X 400 m cote en 17350" + 2 X3 km (1030 + 10%26) + 1.5 km (517) (R= 2
mercredi 9 558" f 30" + 20 lignes enchainées sur pelouse

jeudi 10 45'f 1h10'fa 145 km/h

vendredi 11 30" & 14 kmdh + 30" 4 16 kmi/h

samed 12 repos

dimanche 13 2 ha 15 km/h

semaine 11

lundi 14 Thf 40' & 15 5 km/h

mardi 15 1 halsskmhh +5 lignes

mercredi 16 30" + 5 X 400 m cote

Jeudi 17 1 ha1d kmth

vendredi 18 1h20 f

samed 19 repos

dimanche 20 2 h de Glanges = 32 km  sur parcours de 3 km (cote + descente)

semaine 12

lundi 21 s0° f

mardi 22 20'f 4333 km (1028 + 10730 + 1022) + 1000 m (316") (R= 27
mercredi 23 a0 f lager

jeudi 24 1h30" &145 km'h

vendredi 25 1h25" a14 km/h

samedi 2b repos

dimanche 27 seance sur 25 km Tulle:  15°f + 10 kme: 3240 (dont 1% 5 km en 15%50) (=17 3 km: 10° (=10 +5 km: 1640 + 4km 1400
semaine 13

lundi 28 45" a 14 5 km/h 30 f

rardi 29 1 hf 55"4 13 ke/h + 4 X 400 en 120 (=3") avec cadettes +15'f
mercredi 30 55" f 1h20"a 1585 km/h

jeudi 31 1hailds kmh

vendredi 1% avril 20"+ 20 lignes enchainees sur pelouse

samedi 2 1h45" a 14 km/h

dimanche 3 1Th25 a15 kmih

semaine 14

lundi 1 h25" leger 30°f + 5 lignes

mardi 10°f + 30" & 17 kmih

mercred 35'f leger

Jeud 30" a 14 kmih

vendredi stage jeunes Brive: 20°f

sarmedi repos

dimanche MARATHON CHATELLERAULT : 1° en 2 h 25" 43"



