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Jack DANIELS est considéré par beaucoup comme le plus grand entraineur au monde ; sa méthode, validée
avec succes sur le terrain depuis 30 ans, est devenue une véritable référence internationale, notamment aux
Etats-Unis ol son livre est un best-seller. Accédez enfin a ses secrets da entrainement en langue francaise !
Son objectif ? VVous permettre de courir plus longtemps et plus vite. Comment ? Gréce a des séances
réalisées a une intensité et des allures optimal es, basée sur votre niveau réel vialaindice VDOT. Découvrez
dans un premier temps les connaissances physiologiques fondamentales et 18 utilisation de laindice VDOT.
Bénéficiez de programmes et de plans da entrainement dédiés aux différentes distances : 800 métres, 1500
métres, 5000 métres, 10 kilométres, cross, semi-marathon et marathon. Retrouvez également des chapitres
consacrés a la programmation saisonniére, ala entrainement en altitude ou sur tapis roulant... Que ce soit
pour préparer une compeétition et performer, pour vous remettre a niveau aprés un arrét ou, tout simplement,
garder laforme, cette méthode sa adapte au niveau, aux objectifs et au calendrier de chacun. Pour étre
toujours prét a courir...
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Présentation de I'éditeur

Jack Daniels est considéré par beaucoup comme le plus grand entraineur au monde ; sa méthode, validée
avec succes sur leterrain depuis 30 ans, est devenue une véritable référence international e, notamment aux
Etats-Unis ol son livre est un best-seller.

Accédez enfin a ses secrets d entrainement en langue frangaise ! Son objectif ? V ous permettre de courir plus
longtemps et plus vite.

Comment ? Gréce a des séances réalisées a une intensité et des allures optimales, basée sur votre niveau réel
vial indice VDOT.

Découvrez dans un premier temps les connai ssances physiologiques fondamentales et | utilisation del indice
VDOT.

Bénéficiez de programmes et de plans d entrainement dédiés aux différentes distances : 800 métres,

1500 métres, 5000 métres, 10 kilomeétres, cross, semi-marathon et marathon.

Retrouvez également des chapitres consacrés a la programmation saisonniere, al entrainement en altitude ou
sur tapis roulant...

Que ce soit pour préparer une compétition et performer, pour vous remettre a niveau apres un arrét ou, tout
simplement, garder laforme, cette méthode s adapte au niveau, aux objectifs et au calendrier de chacun. Pour
étre toujours prét a courir... Biographie de |'auteur

Jack DANIELS est un physiologiste américain du sport, titulaire d un doctorat en physiologie de | effort. I
fut médaillé olympique en pentathlon moderne et possede plus de 50 ans d expérience comme entraineur d
athlétisme aussi bien auprés de coureurs amateur que de coureurs élite.
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