David LAGET. 

(Endurance Shop St Jean de Védas avec Florence Auclair)
Préparer la Course Les Pyramides
Le semi des Pyramides est très bien placé en date pour un athlète, que ce soit pour un coureur en préparation marathon pour avril ou il servira de test ou purement comme objectif chronométrique surtout au sortir de la saison de cross. 


Un athlète visant un chrono national doit intégrer au minimum une séance par jour et si possible doubler un jour ou 2 (mais cela dépend des contraintes professionnelles et donc d'une large disponibilité).

Sur la semaine il faut intégrer une séance de VMA courte(200 à 500), une de VMA longue(800 à 200), une séance de seuil (exemple : bloc de 10 min) et une sortie longue (autour de 1h20 mini), une séance de cote pour du renforcement musculaire et travail de puissance.

Ce type de construction doit être suivie sur 5 semaines complètes avant  l'objectif, avec en amont un programme type de 6 séances par semaine (dont séances VMA toujours et de la PPG).
Il est bien entendu qu'un entrainement aussi complet ne peut se faire en reprise, il faut la base foncière (kilométrage et travail des gammes). 

L'idéal serait de pouvoir courir un 10 km en compétition 15 jours avant cet objectif du semi-marathon. 

 
En complément, de cet entrainement, bien s'hydrater et bien s'étirer.
