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CLUB <'ORIENTATION
MULHBUSE



 Club d'Orientation de Mulhouse

ENTRAINEMENT PHYSIQUE 

Plans d'entraînement hivernal sur quatre semaines 
Ces exemples de séances sont extraits du site http://jogger.cool.free.fr
Je vous recommande de suivre le plan d’entraînement hivernal avant de passer aux entraînements de cross.


Pour coureur pouvant s'entraîner trois fois par semaine:
Semaine 1:
Séance 1 : 1 h d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres inférieurs.
Séance 3 : I h 15 mn d'endurance dont 15 mn à 85 % de votre fréquence cardiaque maximale.
Semaine 2:
Séance 1 : 1 h d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres supérieurs.
Séance 3 : Séance de travail de la puissance maximale aérobie ou cross.
Semaine 3:
Séance 1 : 1 h 15 mn d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres inférieurs.
Séance 3 : I h 30 mn d'endurance dont 15 mn à 85 % de votre fréquence cardiaque maximale.
Semaine 4:
Séance 1 : 1 h d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres supérieurs.
Séance 3 : Séance de travail de la puissance maximale aérobie ou cross.
Pour coureur pouvant s'entraîner cinq fois par semaine

Pour coureur pouvant s'entraîner 5 fois par semaine:
Semaine 1:
Séance 1 : 1 h d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres inférieurs.
Séance 3 : 1 h d'endurance dont 15 minutes à 85% de votre fréquence cardiaque maximale.
Séance 4 : Travail en salle avec circuit training des membres supérieurs.
Séance 5 : Séance de travail de la puissance maximale aérobie.
Semaine 2:
Séance l : 1 h 15 mn d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres inférieurs.
Séance 3 : 1 h 15 mn d'endurance dont 15 minutes à 85% de votre fréquence cardiaque maximale.
Séance 4 : Travail en salle avec circuit training des membres supérieurs.
Séance 5 : Sortie longue ou cross ou séance de travail de la puissance maximale aérobie,
Semaine 3:
Séance 1 : 1 h d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres inférieurs.
Séance 3 : 1 h 15 mn d'endurance dont 25 minutes à 85% de votre fréquence cardiaque maximale.
Séance 4 : Travail en salle avec circuit training des membres supérieurs.
Séance 5 : Séance de travail de la puissance maximale aérobie.
Semaine 4:
Séance 1 : 1 h d'endurance.
Séance 2 : Travail en salle avec circuit training des membres inférieurs.
Séance 3 : 1 h d'endurance.
Séance 4 : Travail en salle avec circuit training des membres supérieurs.
Séance 5 : Sortie longue ou cross ou séance de travail de la puissance maximale aérobie.
Entraînement hebdo pour réussir un cross de 8 à 9 KM

COUREUR VALANT 45 MN AU 10 KM
séance 1 : footing long de 1 h 10 mn; sachez courir lentement, pouls inférieur à 75 % de votre maximal.
séance 2 : footing de 1 h dont 5 côtes de 45 secondes à vive allure.
séance 3 : fractionné sur route peu fréquentée ou sur la piste d'un stade, soit : 20 mn de jogging + 5 fois 1 km en 4 mn 15s, récupération 4 mn au trot
séance 4 : footing de 1 h dont 2 fois 15 mn à 13 km/h ou pouls entre 85 et 90 % de votre FC max
séance 5 : jogging lent + 10 fois 100 mètres entre 17 et 18 s ; récupération 20 s au trot.
Il n'est pas toujours obligatoire de courir sur une piste pour réaliser la séance 3. Un chemin forestier au sol uniforme où, surtout les appuis seront bien francs constituera une excellente alternative, à la piste. La séance 4 dans sa partie la plus rapide s'effectue dans la plage car​diaque 85 à 90 % de la fréquence car​diaque maximale.

COUREUR VALANT 50 MN AU 10 KM
séance 1 : footing long de I h 10 mn à faible allure dont 2 x 16 mn à 90% de votre FC max.
séance 2 : fractionné sur piste ou sur route, soit 25 mn de jogging puis 3 à 4 fois 1 km en 4 mn 30 s ou 2 fois 2 km en 9 mn 12 s ou 7 fois 1 mn vite sur terrain plat
séance 3 : footing de 1 h dont 25 mn à 12,5 km/h
séance 4 : footing de 50 mn dont 6 côtes de 45 s vite ou 5 fois un circuit (200 à 300 mètres) composé d'une descente et d'une montée à faire très vite.
Les séances de fractionnés seront toujours suivies de 10 mn de jogging à faible allure. Vous pouvez alterner chaque semaine le fractionné sur 400, 1 000 ou 2 000 mètres.
