PLAN D’ENTRAINEMENT - 8 SEMAINES- OBJECTIF- 3HOO

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
20 mn footing + 5 mn
20 min cool 4 KMS A 10KM/H étirements 20 MIN 10KM/H éiniigit:iﬂii:
o 2X10X30- 30 4KMS A12KM/H |2 séries 5X 1000 & 4 mn au kilo| 15MIN A 13KM/H S ABAL LT s
2MIN ENTRE LES 2 SERIES 4 KMS A 14KM/H récup 2 MIN entre les 1000M 15MIN A 15KM/H O ADAA L MRS
Recup 10MIN 4 KMS A 10KM/H ET 3 MIN ENTRE LES 2 20MIN 10KM/H
5KM A 12 A L HEURE
SERIES
Footing 20 mn +
1h00 : 5 "e"rl‘r:nﬁ:: '129:1': * 1H 30 A 12 KM/H DONT 10
S 10X 3030 2 MIN récup + 20MIN A 10 KM/H+ 36 2000 A BMINGD + FOISLACOTEDE  |2H COOL AVEC LE CLUB
10X400 EN 1IMIN 30 RECUPIMIN 20MIN A 14KM/H+ 3 X 1000M EN 4 MIN MOGUEROU MAX 12KM/H
20MIN A 12KM /H A : RECUP DESCENTE
5a 10 mn cool récup +
Etirements
20MIN FOOTING 1H 00 COOL 20MIN ECHAUFFEMENT
Semaine 3 15X IMIN IMIN TBA 1(2:2"4{;5 DONT6 | hoNT BLIGNES SEMI "test" en 1H 25
RECUP 10MIN DROITES 150M 10 MIN RECUP
Footing 25mm dont 5 mm
5KM A 10KM/H
8X 432"45;‘11’\';1',\"“ % 1H30 A 12KM /HDONT 8 | 21Ure 2?:::;; 5mn 20 MIN FOOTING 5KM A 12KM/H
Semaine 4 RECUP 3MIN + COTES A 14 KMH RECUP| 5 y 5500M EN 22 MIN 1H cooL 30 MIN A 13KM/H SKM A 13KM/H
EX600M EN 2MIN 15 MEME COTE EN MIN RECUP ENTRE 30MIN A 14KM/H 5KM A 14KM/H
DESCENTE A 10KM/H 10 MIN RECUP 5KM A 12KM/H
RECUP IMIN 30 CHAQUE KM A 1OKMIH
10 MIN A 12KM/H
1H45 1 m Siremants 0KM
20MIN 10 KM/H e AT 5 A 10KM/H+
Semaine 5 8X 800M EN 3 MINOO SOMIN oKL 3 EN 10MIN 30+3 EN 10MIN |  1H COOL 2H A 12KM/H SRS
30MIN A 14KM/H o 15KM A ALLURE
20MIN A 12KM/H 0 T T & MARATHON+
5 MIN A 10KM/H ) recup 5KM A 12KM /H
étirements
20 mn footing +
5 mn endurance +
4 tours de 1KM7 a
' KERVEGUEN & 7mm au tour 25 KM COOL DONT 12 KM
Semaine 6 8 X 600 M EN 2MIN 10 1H COOL + 5 COTES A 1H30 ALLURE LIBRE ALLURE MARATHON
récupération 2MIN +
10 MIN RECUP+
étirements
20MIN FOOTING
' - 10X300m 2 X 10 MIN 4MIN 15 AU KILO
SIS EN IMIN 10 RECUP 1MIN ESNEseL RECUP 2 MIN ENTRE LES AEEeL ZhSClece
SERIES
20 MIN COOL +
Semaine 8 8X 200 EN 40 S 5 LIGNES MARATHON
DROITES

Toutes les récupérations sont da faire a 10 a I'heure
ALLURE MARATHON 14 A L'HEURE

ENDURANCE 13 A L'HEURE

FOOTING 12 A L’'HEURE

TEMPS DE PASSAGE AU MARATHON
ler KM:4'15"
5éme KM :21'19"
10eme KM :42' 39"
15éme KM: 1h 03' 59"
20éme KM :1h 25" 19"
SEMI: 1h30
25ém KM : 1h 46' 38"
30eme KM : 2h 07' 58"
35éme KM: 2h 29" 18"
40éme KM: 3H04MN51
MARATHON : 3h00



