Programme d'entrainement :

Préparation au Morat-Fribourg 2019

Groupe 1

Le but est d'obtenir un résultat au Morat-Fribourg en dessous de 1h15.
4 entrainements par semaine sont nécessaires. Il s'agit d'un programme
adapté aux coureurs confirmés et compétiteurs.

Groupe 2

Le but est d'obtenir un résultat au Morat-Fribourg en dessous de 1h25.
3 a4 entrainements par semaine sont nécessaires. Il s'agit d'un programme
adapté aux coureurs confirmés et compétiteurs.

Groupe 3

Le but est d'obtenir un résultat au Morat-Fribourg en dessous de 1h33
3 entrainements par semaine sont nécessaires. Il s'agit d'un programme
adapté aux coureurs réguliers et occasionnellement compétiteurs.

Groupe 4

Le but est d'obtenir un résultat au Morat-Fribourg au dessous de 1h42
3 entrainements par semaine sont nécessaires. Il s'agit d'un programme
adapté aux coureurs réguliers ambitieux.

Groupe 5

Le but est d'obtenir un résultat au Morat-Fribourg en dessous de 1h50
2 a 3 entrainements par semaine sont nécessaires. Il s'agit d'un programme
adapté aux coureurs réguliers qui courent avant tout pour le plaisir.

Groupe 6

Le but est de pouvoir participer au Morat-Fribourg (1h50 et plus). Il s'agit d'un
programme adapté aux coureurs occasionnels. Les participants de ce groupe sont
capables de courir pendant 30 minutes sans marcher avant la premiére séance.

Groupe Marche Nordique

Le but est de pratiquer la marche avec les batons et de perfectionner la technique sur des parcours variés.

Données techniques

Groupes Obj. MF Temps réalisé MF Obj. min/km sur Morat-Fribourg Obj. min/km sur 4.8 km Moniteurs
Groupe 1 < 1h15 1h05 - 1h15 3:48 - 4:23 3:30 - 4:02 Cédric
Groupe 2 < 1h25 1h15 - 1h25 4:23 - 4:58 4:02 - 4:28 Bernard T/Samuel
Groupe 3 < 1h33 1h25 - 1h33 4:58 - 5:26 4:28 - 4:50 Gilles/Gaby
Groupe 4 <1h42 1h33 - 1h42 5:26 - 5:57 4:50 - 5:14 Joseph/Michel
Groupe 5 < 1h50 1h42 - 1h50 5:57 - 6:25 5:14 - 5:35 Bernard B/Stéphanie
Groupe 6 +1h50 1h50 - 2h00 6:25 - 7:.00 5:35 - 6:02 Evelyne/Marion/Sarah
Marche nordique Distance Courtepin-Fribourg correspond assez bien aux entrainements Catherine/Francoise
* objectif en min/km sur le test 4.8 km
Programme d'entrainement
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 5 6
Moniteurs Cédric | Bernard | Gilles | Joseph Bernard Sarah
1éme semaine
B . . . . . Course trés légére avec 3 minutes de
R o i s N v ot el T
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 5 6
Moniteurs Cédric | Samuel | Gilles | Michel Bernard Marion
2éme semaine
9 mai 1h10 |35 minutes diendurance puis sur un parcours connu, course de 20 minutes & un Endurance en y incorporant 2 x 10 minutes de i(::fz: i:l:}c;:r:r\zi Z"fgifﬁ_edi" 6x8
rythme plus soutenu puis retour a un rythme d'endurance. course a un rythme un peu plus rapide. marche.
| Groupes | T 2 3] 4 5 [ 6
|Moniteurs | Cédric | Bernard | Gaby | Joseph | Bernard | Evelyne
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3éme semaine

16 mal 1h10 |Aprés 40 minutes d'endurance, 15 mintes plus rapides (env. 80 & 90 % du rythme Apres 30 minutes d'endurance, 25 minutes a un Col{rse d'endyrance Vractionnée 6 min. -
de compétition). Retour au calme 15 minutes rythme un peu plus soutenu. Retour au calme 15 |8 min. - 10 min. - 8 min. - 6 min. avec,
: . minutes. entre-deux, 2 minutes de marche.
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 5 6
Moniteurs Cédric | Samuel | Gaby | Michel Bernard Sarah

4eme semaine

Apreés un échauffement de 30 minutes, jeu de course sous forme de "pyramide” 2

Endurance durant 40 minutes, puis 15 minutes

Endurance en 3 fractions de 10 min de
course et 2 minutes de de marche puis

i min. - pause 2 min - 4 min. - pause 4 min - 6 min. - pause 4 min - 4 min. - pause 4 |plus rapide (80 & 90% du rythme de compétition). > N
23 mal th10 min - 2 min. Puis retour au calme. Retour au calme. 25 min. sans pause, soit 4 km sans
marcher.
Sortie Extra Entrainement supplémentaire a la cabane du bois Cornard sur parcours mesurés... 9,2 km - rafraichissement - 4,8 km -
Dimanche 26 mai |rafraichisement - 2,3 km. Tout participant peut arréter aprés le premier parcours ou continuer...
9h30 En fonction du temps, I'entrainement est suivi d'un apéritif a la cabane...

30 mai
Ascension

Groupes

1 [ 2 [ 3 [ 4

5

6

Moniteurs

Cedic | Phiippe | Giles [ Michel

Stéphanie

Marion

5eme semaine

6 juin

Aprés un échauffement de 20 minutes, 2 x 15 min. au rythme de 100%. Pause
active de 10 minutes entre les 2 courses. Retour au calme.

Aprés un échauffement de 30 minutes, 1 x le parcours des 4.8 km au rythme selon I'objectif

sur parcours 4.8 km. Puis retour au calme

13 juin 1h15

Endurance de longue durée, mais sans forcer avec, cependant, une progression du
rythme (la premiére moitié est plus lente que la deuxiéme moitié).

Course d'endurance avec un rythme plus soutenu
durant env. 3 a4 km.

1h10
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 5 6
Moniteurs Cédric | Samuel | Gilles | Joseph Stéphanie Evelyne
6me semaine

Course d'endurance de 3 x 20 minutes
avec 3 minutes de marche entre deux.

Groupes 1 2 3 4 5 6
20 juin
Féte-Dieu
Groupes 1 | 2 | 3 | 4 5 6
Moniteurs Cédric | Samuel | Gaby | Joseph Stéphanie Marion

7éme semaine

27 juin 1h10

Course normale intégrant 2x15 minutes plus rapide. Entre les deux tranches de 15
minutes, courir lentement pendant 10 min.

Course sur terrain vallonné. Augmenter la vitesse
dans les montées, sinon rythme normal au plat et
dans les descentes.

Apres 27 minutes d'endurance, 3 minutes
de marche puis 40 minutes sans pause.
Le rythme n'a pas d'importance. Le but
est de ne pas devoir marcher sur la
2éme partie

Groupes

1 | 2] 3] 4

5

6

Moniteurs

Cédric | Bernard | Gilles | Joseph

Bernard

Sarah

8eme semaine
4 juillet

1h10

Endurance de longue durée, mais sans forcer avec, cependant, une progression du
rythme (la premiére moitié est plus lente que la deuxiéme moitié)

Course a un rythme normal durant 40 minutes
puis 2x10 min. & un rythme plus rapide. Retour au
calme 10 min.

Entrainement d'endurance lente. Si
nécessaire, réduire la vitesse mais ne
pas marcher.

Groupes

1 [ 2 3 4

5

6

Moniteurs

Cédric | Samuel | Gaby | Michel

Bernard

Evelyne

9éme semaine

11 juillet

1h20 d'entrainement & 60-70% du rythme de compétition. Endurance
fondamentale. Ne pas forcer.

Longue sortie a un rythme permettant d'entretenir
une {

Apres 17 minutes d'endurance, 3 minutes
de marche puis 60 minutes sans pause.
Le rythme n'a pas d'importance. Le but
est de ne pas devoir marcher sur la

1h20 2éme partie
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ [ 5 [ 6
Moniteurs Cédric | Bernard | Gaby | ? | Bernard | Sarah

10éme semaine

18 juillet

1h15

Apreés un échauffement de 25 minutes, jeu de course pyramide a un rythme rapide (100%): 2-3-4-5-4-3-2 minutes avec pause (si possible active) de méme durée. Attention a ne
pas étre en sur-régime dés les premiéres étapes. Ily en a 7 en tout. La gestion de l'effort est primordiale dans cet entrainement.
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Groupes

1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 6

Moniteurs

Olivier | Samuel | Gilles | Michel | Bernard Marion

11éme semaine

25 juillet

1h10

Course d'endurance dont 30 min. en jouant "au liévre". Principe: les coureurs sont a la queue leu leu, avec un espace de 30 metres. Le |Course d'endurance & un rythme régulier,

dernier de la file rattrape le premier. sans forcer et sans pause.

Groupes

ler ao(t Féte Nationale

Groupes 1 I 2 I 3 | 4 5 | 6
Moniteurs Olivier | Olivier | Gilles | Joseph Stéphanie | Evelyne
12éme semaine A 5 5 N
8 aoat x;:;g:zgg;z’;mrz;‘;:faiop?iﬂu;?a:;:ioemn i‘roetftfaer‘\:t‘u:re?cijr:satnfarr‘r\cen‘tjejr:n:go Apres un échauffement de 30 minutes, 8x300m & effectuer dans une montée a un rythme de
minutes . 100% et retour au point de départ en trottant. Retour au calme durant 10 minutes.
1h15 )
Groupes 1 2 3 4 5 6

15 aodt

Assomption

Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 5 6
Moniteurs Cédric | Bernard | Gaby | Michel Stéphanie Sarah
13éme semaine Le butd  entrai nt est d B
22 Gt Course sur terrain vallonné. Aprés 30 min. & rythme normal, on pour le durant les ires 45 min. et e bu Efg ke" rainement est de Eounr
aou reste mais uniquement dans les montées. ensuite un peu plus soutenu. au moins m sans interruption. Le
rythme est secondaire.
1h10
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 5 [ 6
Moniteurs Cédric | Samuel | Gaby | Michel Stéphanie | Marion
14éme semaine
29 ~ t Apreés un échauffement de 20 minutes, 2 x 15 min. au rythme de 100%. Pause Apreés un échauffement de 30 minutes, 1 x le parcours des 4.8 km au rythme selon I'objectif
aou active de 10 minutes entre les 2 courses. Retour au calme. sur parcours 4.8 km. Puis retour au calme
1h10
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 [ 6
Moniteurs Cédric | Bernard | Gilles | Joseph | Bernard | Evelyne
15éme semaine
Aprés un échauffement de 25 minutes, jeu de course "pyramide" au rythme de compétition : 4 min. - 6 min. - 8 min. - 6 min. - 4 min. Avec 4 minutes de pause entre les séries.
5 Septembre Retour au calme 10 minutes.
1h20
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 [ 6
Moniteurs Cédric | Samuel | Gilles | Michel | Bernard | Sarah

16éme semaine
12 septembre
1h15

Course d'endurance normale sur terrain vallonné.

Groupes

1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 6

Moniteurs

Cédric | Samuel | Gaby | Joseph | Stéphanie Marion

17éme semaine
19 septembre
1h05

Aprés un échauffement de 25 minutes, 5x3 min & 100% avec des pauses de course lente de 3 min. également. Retour au calme 10 | APres 20 minutes d'échauffement,
minutes. augmentation graduel du rythme durant
40 minutes puis retour au calme.

[Groupes
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Moniteurs

Cédric Bernard Gilles Michel Stéphanie Evelyne

18eme semaine

26 septembre

Course d'endurance soutenue sur terrain vallonné.

1h10
Groupes 1 [ 2 [ 3 [ 4 [ 5 [ 6
Moniteurs Cédric | Bernard | Gaby | Joseph | Stéphanie | Sarah
19éme semaine
3 OCIObI’e Endurance normale en toute décontraction.
45 min.

Bonne course!
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