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Objectif : semi des Pyramides en mars

Quel plaisir pendant douze ans d’avoir eu cet objectif.  La saison de cross s’y prêtait bien, il suffisait de rallonger les footings et de travailler le spécifique semi pendant quatre semaines, puis une semaine de relâchement avant le jour J

En principe je pouvais participer aux France de Cross et au semi, mais depuis quelques années, les deux épreuves se déroulent le même jour. En 2007 je passe V2 et mon choix  se porte sur le Championnat de France de cross que je gagne en individuelle mais aussi avec mon équipe et ce, depuis quatre ans.

En 2011 les France de cross ont lieu une semaine avant le semi OUF ! Je vais revenir à la Grande Motte ! Sans prétention aucune; ma victoire du 13 février 1994, première édition des Pyramides, figure à jamais dans mon palmarès!

Voici mon plan pour un objectif semi en 1h24 (15km/h) 

Saison de cross : décembre/janvier/février : séances de PPG, spécifique cross (allure 10km environ),  VMA courte et moyenne, fartleck en nature et sortie longue 1h30 à 1h40 tous les 15 jours, championnats départementaux et régionaux de cross…

Spécifique semi  4 semaines 

1ère semaine : VMA courte : ex. 2 x (8x200m) en 38’’ récup.30’’ entre série 2’

                      Footing 1h 

                      Spécifique semi : ex. 4 x 2000m en 16’ récup. 2’

                      Footing 1h à 1h15

                     Sortie longue 1h40 en nature  
2ème semaine : VMA moyenne : ex : 2 x (3 x 300/400m) 1’ et 1’22 récup. 1’ entre série 3’

                        Footing 1h 

                        Spécifique semi : ex. 3 x 3000m en 12’ récup. 3’

                        Footing 1h à 1h15

                        Footing 1h45 en nature  
3ème semaine : VMA courte : ex : 2 x 8’ 30’’/30’’ récup. 2’ entre série

                        Footing 1h

                        Spécifique semi : ex. 2 x 3000m en 12’ récup. 3’ + 2 x 2000m en  8’ récup. 2’

                        Footing 1h à 1h15 ou repos si cross

                        Ou interrégionaux de cross

                        Sortie Longue 2h en nature  
4ème semaine : VMA moyenne : ex. 2 x (6 x 500m) en 1’50 récup.1’ entre série 3’

                        Footing 1h et 1h15

                        Spécifique semi : ex.  2 x 5000m en 20’ récup. 3’

                        Footing 1h20 en nature  
5ème semaine : mars (semaine de relâchement)

                        Footing 30’ + 12 x 200m en 40’’ récup. 40’’

                        Repos

                        Footing 40'
                        Repos

                        SEMI DES PYRAMIDES

Grace à l’entrainement, le jour J doit être un vrai plaisir, de bien être et de convivialité.

La semaine précédente est très importante, c'est une semaine de relâchement. Prenez le temps de vous reposer, de vous hydrater et garder une alimentation équilibrée en évitant les crudités, alcool et graisses. 
Pour les personnes qui n’ont d’objectif que de finir quelque soit le temps : 

3 footing/ semaine d’1h à 1h15 et une sortie longue 1h45 à 2h tous les 15jours en changeant les allures (par exemple 30' de footing à 9km/h + 3x15' à 10km/h avec récup. 5' entre + 15' footing à 9km/h)
Varier les terrains, macadam, nature etc..Et hydratez-vous en courant. Pensez à vous habituer
aux gels énergétiques que vous utiliserez au semi, un gel toutes les heures + eau
