
Plan d'entrainement Conseil-courseapied.com
Entre 2, Semi de beaune du 13/10/2014 au 22/11/2014

4 séances sur 6 semaines

Semaine N°1 13-10-2014 / 19-10-2014

EF Footing 45' Mercredi  15

10.17 km  00:56:21  - Allure : 5'32" Sensations : Très bonnes

FC Moy = 142 (72%) - FC Max = 160 (81%) Météo : 18°C  - Mitigé

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

EF Footing 45' Jeudi  16

7.61 km  00:38:59  - Allure : 5'07" Sensations : Très bonnes

FC Moy = 145 (73%) - FC Max = 157 (79%) Météo : 15°C  - Pluie

Chaussures : Mizuno Wave Precision 13

Allure moyenne : 5'07"/km soit 11.71 km/h

Bern Marzilii

SL 1h30 à 70-75%FCM Samedi  18

18.53 km  01:37:08  - Allure : 5'14" Sensations : Très bonnes

FC Moy = 145 (73%) - FC Max = 161 (81%) Météo : 12°C  - Beau

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'14"/km soit 11.45 km/h

Bern Muri aeroport le long de l'aare

Au programme: 5' mej, 15' 137-139, 20'142-144, 20' 146-148,

10' 150-152, 5' 154-156, 5' 158-160, 10'148-150 

Semaine N°2 20-10-2014 / 26-10-2014

AS21 3 * 3000m avec R=2' Lundi  20

18.35 km  01:27:51 Sensations : Bonnes

FC Moy = 164 (83%) - FC Max = 189 (95%) Météo : 20°C  - Beau

Chaussures : Mizuno Wave Precision 13

Allure moyenne : 4'47"/km soit 12.53 km/h

Bern aéroport. Vraiment chaud. Sensaiotion smoyennes au début, ca s'arrange par la suite. Partie pour

3*12' à 177/180/183,ce qui devait etre plus ou moins un mélange d'AS21/10, j'ai un peu loupé la gestion de

la dernière rep...

Tour 1: 12'09, 2.9km = 4:08min/km, 178bpm (90%)

Tour 2:  12'00, 3km = 4:03min/km, 180bpm (91%)

Tour 3: 11'55, 3.1km = 3:49min/km, 186bpm (94%)

EF Footing 1h Mardi  21

10.79 km  01:05:22  - Allure : 6'03" Sensations : Moyennes

FC Moy = 129 (65%) - FC Max = 146 (74%) Météo : 16°C  - Nuageux
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Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 6'03"/km soit 9.9 km/h

Bern Worblaufen Foret, un peu mal partout après la séance d'hier (plus bide).

Mais bon controle de la FC. Parcours humide

EF Footing 1h Mercredi  22

11.72 km  01:05:02  - Allure : 5'32" Sensations : Très bonnes

FC Moy = 140 (71%) - FC Max = 160 (81%) Météo : 5°C  - Nuageux

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'32"/km soit 10.81 km/h

Bern Bremgarten, Escalier en premier. Température fraiche,et pas mal de vent.

SL-80/85 SL de 1h40 dont 2 * 20' à 80-85%FCM avec R=2' Vendredi  24

21.32 km  01:55:43 Sensations : Très bonnes

FC Moy = 152 (77%) - FC Max = 174 (88%) Météo : 1°C  - Beau

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'25"/km soit 11.05 km/h

Semaine N°3 27-10-2014 / 02-11-2014

VITESSE VMA: 90[600-500] 95[400-300] 100[200-100] Lundi  27

11.39 km  01:01:27 Sensations : Très bonnes

FC Moy = 144 (73%) - FC Max = 189 (95%) Météo : 12°C  - Mitigé

Chaussures : Mizuno Wave Precision 13

Allure moyenne : 5'23"/km soit 11.12 km/h

2'09, 1'44, 1'24, 1'02, 39", 19"

EF Footing 1h Mercredi  29

12.11 km  01:02:19  - Allure : 5'08" Sensations : Bonnes

FC Moy = 147 (74%) - FC Max = 180 (91%) Météo : 11°C  - Beau

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

 Allure moyenne : 5'08"/km soit 11.66 km/h

Bern Bremgarten. Pas mal de galère avec le scosche ryhtm. Une douleur au mollet droit en essayant

d'accélerer l'allure (152-154), donc j'ai finis en EF

EF Footing 40' + 6 à 8 lignes droites Vendredi  31

7.23 km  00:38:07  - Allure : 5'16" Sensations : Bonnes

FC Moy = 145 (73%) - FC Max = 178 (90%) Météo : 8°C  - Beau

Chaussures : Mizuno Wave Enigma
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Allure moyenne : 5'16"/km soit 11.38 km/h

Le long du canal saint rémy

PREPA 10km Dimanche  02

10.11 km  00:40:29  - Allure : 4'00" Sensations : Moyennes

FC Moy = 185 (93%) - FC Max = 196 (99%) Météo : 15°C  - Beau

Chaussures : Mizuno Wave Sayonara

 Allure moyenne : 4'00"/km soit 14.98 km/h

Légère douleur mollet gauche. depart galère (foule+barrière). FC prise avec scosche ryhtm+, donc peut

etre douteuse

4:35, 3:58, 4:05, 4:00, 4:02, 4:03, 3:52, 3:53, 3:52, 3:45, 24"

Semaine N°4 03-11-2014 / 09-11-2014

EF Footing 1h Lundi  03

8.76 km  00:51:35  - Allure : 5'53" Sensations : Bonnes

FC Moy = 131 (66%) - FC Max = 149 (75%) Météo : 15°C  - Beau

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'53"/km soit 10.19 km/h

Bern Foret court.

AS21 2 * 20' avec R=2' Mercredi  05

15.11 km  01:15:24 Sensations : Très mauvaises

FC Moy = 164 (83%) - FC Max = 184 (93%) Météo : 5°C  - Pluie

Chaussures : Mizuno Wave Precision 13

Allure moyenne : 4'59"/km soit 12.02 km/h

Foret Niederwangen. poids estomac/pluie/froid= bad day. Finalement, 20+15à seuil-. Dernière série abrégé

pour cause point de coté + plus de jus.

Tour 1: 20'00, 4.65 km, 4:18, 174/181, +20/-55

Tour 2: 16'15, 3.76 km, 4:19, 177/185, +35/-15 

EF Footing 45' Jeudi  06

7.64 km  00:38:22  - Allure : 5'01" Sensations : Bonnes

FC Moy = 144 (73%) - FC Max = 162 (82%) Météo : 8°C  - Nuageux

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'01"/km soit 11.95 km/h

Bern Tierpark

SL-85/90 SL 1h20 dont 2 * 10' à 85-90FCM avec R=2' Samedi  08
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16.89 km  01:22:16 Sensations : Bonnes

FC Moy = 157 (79%) - FC Max = 179 (90%) Météo : Beau

Chaussures : Mizuno Wave Enigma

Allure moyenne : 4'52"/km soit 12.32 km/h

Saint Rémy, Canal. 

Tour 1: 2.33km, 170/175, 4:17

Tour 2: 2.42km, 174/183, 4:08

Semaine N°5 10-11-2014 / 16-11-2014

EF Footing 1h Lundi  10

11.94 km  01:00:01  - Allure : 5'01" Sensations : Bonnes

FC Moy = 147 (74%) - FC Max = 183 (92%) Météo : 10°C  - Pluie

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'01"/km soit 11.94 km/h

Bern Bremgarten, Travail escalier sur la fin

EF Footing 45' Mardi  11

7.51 km  00:41:58  - Allure : 5'35" Sensations : Bonnes

FC Moy = 131 (66%) - FC Max = 155 (78%) Météo : 8°C  - Nuageux

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'35"/km soit 10.74 km/h

Bern Marzilii, Avec Hugo

EF Footing 1h Mercredi  12

12.14 km  01:02:57  - Allure : 5'11" Sensations : Bonnes

FC Moy = 145 (73%) - FC Max = 170 (86%) Météo : 8°C  - Pluie

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'11"/km soit 11.57 km/h

Bern Bremgarten, escalier en premier

COMPET Semi marathon Samedi  15

21.18 km  01:27:22  - Allure : 4'07" Sensations : Bonnes

FC Moy = 184 (93%) - FC Max = 198 (100%) Météo : 10°C  - Nuageux

Chaussures : Mizuno Wave Sayonara

Semi marathon de la vente des vins de beaune.

parti à FC21 dès le début pour tenter de grapillier le maximum de temps avant les montées sérieuses. Très

bonnes sensations dans les montées, donc temps canon.

	Temps	FcMoy			FcMax			D+	D-	
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KM1	04:37	171	86%		179	90%		5		

KM2	04:20	182	92%		186	94%		10		

KM3	04:23	180	91%		185	93%		15		

KM4	04:17	181	91%		185	93%		10	5	

KM5	04:09	185	93%		189	95%		15		

KM6	04:02	182	92%		186	94%		10	20	

KM7	03:57	180	91%		183	92%			20	

KM8	04:02	183	92%		188	95%			5	

KM9	04:06	183	92%		186	94%				

KM10	04:00	184	93%		186	94%				

KM11	04:13	185	93%		189	95%		15	5	

KM12	04:25	188	95%		190	96%		35		

KM13	04:02	184	93%		187	94%		5	20	

KM14	04:14	186	94%		190	96%		20	5	

KM15	03:45	184	93%		186	94%			40	

KM16	04:31	188	95%		193	97%		35		

KM17	04:33	186	94%		192	97%		25	10	

KM18	03:35	183	92%		186	94%			55	

KM19	03:49	187	94%		189	95%			10	

KM20	03:51	188	95%		191	96%		5		

KM21	03:52	189	95%		196	99%		5		

KM0.170	00:38	197	99%		198	100%				

21,18	01:27:23	184	93%					250	230	"officiel"

Semaine N°6 17-11-2014 / 23-11-2014

AUTRE Home trainer Lundi  17

9.07 km  00:25:44 Sensations : Bonnes

FC Moy = 106 (53%) - FC Max = 122 (61%)

Home trainer, derouillage

AUTRE Natation Mardi  18

1.00 km  00:27:23 Sensations : Bonnes

AUTRE Natation Mercredi  19

1.00 km  00:31:06 Sensations : Moyennes

AUTRE Home trainer Mercredi  19

13.57 km  00:27:36 Sensations : Bonnes

FC Moy = 132 (67%) - FC Max = 166 (84%)
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Home trainer, quelques fartlek

EF Footing 50' Jeudi  20

9.76 km  00:51:58  - Allure : 5'19" Sensations : Moyennes

FC Moy = 144 (73%) - FC Max = 161 (81%) Météo : 8°C  - Mitigé

Chaussures : Mizuno Wave Rider 17

Allure moyenne : 5'19"/km soit 11.27 km/h

Régé, jambes raides, et FC hautes sans réellement possibiilté de baisser. Probleme de ceinture au début
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