OBJECTIF 3HOO0

VMA Indicative : 18KM/H soit 3min19s/KM

Allure Marathon : 4min15s/KM

5 entrainements par semaine

Une 6éme séance de 8KM en 45min facultative est possible

PLAN D'ENTRAINEMENT MARATHON PERFORMANCE

SEMAINE 1

du 26/08 au 01/09

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

2 séries de 6X400m - récup 200m
(entre chaque répétitions)

3min de récupération entre les séries
Récupération active

@ 1h

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale
@1h Lg126km 1 60% dela VMA

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

1h30 d'endurance dont 3x10min a
85% de la VMA

Tmin30 de récupération entre
chaque répétitions

@ 1h30 %o 198km ) 85% de la VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE
Footing Th15 d'endurance
fondamentale
@ 1h15 %o 158km 7 60% de la VMA

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

Th30 d'endurance dont 3x10min a

79% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 1h30 %o 189km N 79% de la VMA

CUMUL SEMAINE : 80,5km

SEMAINE 2

du 02/09 au 08/09

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

2 séries de 5X500m - récup 200m
(entre chaque répétitions)

3min de récupération entre les séries
Récupération active

@ 1h

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale

@ 1h

%9 126km 7\ 60% de la VMA

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

Th30 d'endurance dont 3x12min a
85% de la VMA

Tmin30 de récupération entre
chaque répétitions

@ 1h30 %o 206km 7 85%de la VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE

Footing Th15 d'endurance
fondamentale

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

1h40 d'endurance dont 3x12min a
79% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 1ha0 Lo 218km 7 79% de la VMA

%o CUMUL SEMAINE : 84,2km
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SEMAINE 3

du 09/09 au 15/09

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

2 séries de 12X200m a 95% de la VMA
- récup Tmin (entre chague répétitions)
3min de récupération entre les séries
Récupération active

@ 1h

%0 134km 1 95% de la VMA

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale

@ 1h

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

%o 126km /7 60% de la VMA

1h30 d'endurance dont 3x14min a
85% de la VMA

Tmin30 de récupération entre
chaque répétitions

@ 1h30 %o 214km ) 85% dela VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE
Footing Th30 d'endurance
fondamentale
@ 1h30 Lo 176km 1 60% dela VMA

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

Th45 d'endurance dont 3x14min a
79% de la VMA

Tmin30 de récupération entre
chaque répétitions

@ 145 % 232km 7 79% de la VMA

%9 CUMUL SEMAINE : 88,2km

@ temps de la séance

Q

@ distance a parcourir dans la séance

/™ pourcentage de VMA lors des

SEMAINE 4

du 16/09 au 22/09

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

2 séries de 8X300m - récup 100m
(entre chaque répétitions)

2min de récupération entre les séries
Récupération active

@ 1h

%0 134km 7 100% de la VMA

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale

@ 1h

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

%0 126km /7 60% de la VMA

1h30 d'endurance dont 2x10min a
85% de la VMA

Tmin30 de récupération entre
chaque répétitions

SEANCE 4 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance
fondamentale

@ 1h

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

%0 126km 7 60% de la VMA

2h d'endurance dont 3x10min a

79% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 2h %o 248km ) 79% de la VMA

%9 CUMUL SEMAINE : 82,2km

répétitions du fractionné

SEMAINE 5

du 23/09 au 29/09

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

2 séries de 7X400m - récup 200m
(entre chaque répétitions)

2min de récupération entre les séries
Récupération active

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale
@ b %o126km 7 60% de la VMA

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

1h30 d'endurance dont 2x14min a
85% de la VMA

Tmin30 de récupération entre
chaque répétitions

@ 1h30 %o199km 7 85% dela VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE

Footing Th15 d'endurance
fondamentale

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

2h d'endurance dont 2x15min a
79% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 2n
%o CUMUL SEMAINE : 87,9km

% 0248km 7 79% dela VMA




OBJECTIF 3HOO0

VMA Indicative : 18KM/H soit 3min19s/KM

Allure Marathon : 4min15s/KM

5 entrainements par semaine

Une 6eme séance de 8KM en 45min facultative est possible

PLAN D'ENTRAINEMENT MARATHON PERFORMANCE

SEMAINE 6

du 30/09 au 06/10

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

2 séries de 6X500m - récup 200m
(entre chaque répétitions)

2min de récupération entre les séries
Récupération active

@ 110 %o 144km 7 95% dela VMA

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale

@ 1h

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

1h30 d'endurance dont 3x14min a
85% de la VMA

Tmin30 de récupération entre
chaque répétitions

@ 130 %o 209km 7 85% dela VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE

Footing Th30 d'endurance
fondamentale

@ 1h30 Lo 17.6km 7 60% de la VMA

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

1h30 d'endurance fondamentale
@ 1h30 %o 176km 7 60% de la VMA

CUMUL SEMAINE : 83,1km

SEMAINE 7

du07/10 au 13/10

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

1 série de 8X1000m - récup 1min30
(entre chaque répétitions)
Récupération active

@ 110 %o 164km 7 90% de la VMA

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale
@ 1h Lg126km /7 60%dela VMA

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

1h30 d'endurance dont 3x16min a
85% de la VMA

1min30 de récupération entre
chaque répétitions

@ 1h30 %o 22km ) 85% de la VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE

Footing 1h30 d'endurance
fondamentale

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

2h15 d'endurance dont 2x25min a
79% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 2n15 %o 299km 7 79% de la VMA

%o CUMUL SEMAINE : 98,5km
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SEMAINE 8

du 14/10 au 20/10

SEANCE 1 : FRACTIONNE

Echauffement +

2 séries de 5x1000m - récup Tmin30
(entre chaque répétitions)

3min de récupération entre les séries
Récupération active

@ 1h10 %o 163km 7 90% de la VMA

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale
@ h %g126km 7 60% dela VMA

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

1h30 d'endurance dont 3x16min a
85% de la VMA
Tmin30 de récupération entre

chaque répétitions
@ 1h30 %g 22km 7 85% dela VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE
Footing Th30 d'endurance
fondamentale
@ 1h30 %g 17.6km ) 60% de la VMA

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

2h30 d'endurance dont 2x30min a
79% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 2n30 % 32km

%o CUMUL SEMAINE : 100,5km

N 79% de la VMA

@ temps de la séance

Q

distance a parcourir dans la séance

£~ pourcentage de VMA lors des

SEMAINE 9

du 21/10 au 27/10

SEANCE 1 : SPECIFIQUE

1h30 d'endurance dont 2x10min a
85% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 1h30 %o 194km /7 85% de la VMA

SEANCE 2 : ENDURANCE

Footing Th d'endurance fondamentale
@ 1h %o 126km 7 60%dela VMA

SEANCE 3 : SPECIFIQUE

Th30 d'endurance dont 3x14min a

85% de la VMA

Tmin30 de récupération entre

chaque répétitions

@ 1h30 %o 209km 7 85% de la VMA

SEANCE 4 : ENDURANCE

Footing 1Th15 d'endurance
fondamentale

@ 1h15 %o 146km 7 60% de la VMA

SEANCE 5 : SORTIE LONGUE

1h30 d'endurance dont 4x10min a

79% de la VMA

2min de récupération entre chaque
répétitions

@ 130 %o 194km 7 79% de la VMA

%o CUMUL SEMAINE : 89,9km

répétitions du fractionné

SEMAINE 10

du 28/10 au 03/10

SEANCE 1: ENDURANCE

40min d'endurance dont 15min a
79% de la VMA

@ 40min 7 79% de la VMA

SEANCE 2 : ENDURANCE

30min d'endurance dont 10min a
79% de la VMA

@ 30min 1 79% dela VMA

SEANCE 3 : ENDURANCE

Repos ou 30min d'endurance et
5x100m a 79% de la VMA

@ 30min 7 79% dela VMA
DIMANCHE 3 NOVEMBRE
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Bonne course a tous !




