
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Semaine 1

20 min cool 
8X300M en 1 min  8 sec 

Recup 1 min
Recup 10 min

1H A 12KM/H

Footing 20 mn dont 5 mn à 13 
à l'heure + 5 mn étirement + 
4X 1000  en 4mn00 2MN DE 

RECUP ENTRE CHAQUE +10 
mn récupération à 10 km/h + 

étirements

 

1H30  :
20 mn à 10 à km/h
10 mn à 12 à km/h
10 mn à 13 à km/h
10 mn à 14 à km/h
10 mn à 15 à km/h
10 mn à 13 à km/h
10 mn à 12 à km/h
10 mn à 10 à km/h

1H45 dont 20  mn 
endurance + 20  mn allure 

marathon

Semaine 2
20 fois 30 sec -30 sec

1h15 au feeling
Footing 20 mn + 5 mn à 12 à 

l’heure + étirement 10 mn
3 x 2000 à 8 mn 30 s

 

1H30 dont 
4X 5MIN A 14KM/H RECUP 

2 MIN ENTRE CHAQUE

2H00 dont 30mn allure 
marathon + 15mm 

endurance

Semaine 3  10X 1MIN 1MIN allure 100% vma 1h Cool
Footing 20 mn dont 5 mn à 12 
à l’heure + 10 mn etirements

10 X 200 EN 40 S
 30 MIN + LIGNE DROITE SEMI EN 1H30

Semaine 4
5X 400M EN 1MIN 25 RECUP 1MIN
RECUP 3MIN + 5X600M EN 2MIN 

08

1H 30 COOL DONT 6 
COTES

Footing 25mm dont 5 mm 
allure marathon + 5 mn 

étirements
+ 2 X 5000M

1ER EN 24MIN 
3MIN RECUP 

2EME EN 22 MIN

 
1H 45

DONT 30 MIN ALLURE 
MARATHON

2H15 dont 45mn endurance 
+ 45mm allure marathon

Semaine 5 10X 800M EN 3 MIN 1H 30 cool DONT 6 COTES

20 mn footing + 10 mm 
étirements

4X2500 sur la ligne
1er en 11 mn

2ème en 10 mn 40
3ème en 10 mn 20 
4ème en en 10 mn

10 mn récupération + 
étirements

 

1H00 COURSE A PIED 
20 mn FOOTING

20 mn Allure MARATHON
20 mn ENDURANCE

+ 1H Vélo

2H30dont

15 mn footing + 1H00 
endurance+ 1 H00 ALLURE 

MARATHON+15 MIN 
FOOTING

Semaine 6 10X 600 M EN 2MIN 08 1 heure Cool

20 mn footing + 5 mn 
endurance

4tours de 1KM7 à 
KERVEGUEN à 6mm45 au 

tour
5 mn récupération + étirements

 1H30 AU FEELING 2 H 00 

PLAN D’ENTRAINEMENT - 8 SEMAINES- OBJECTIF- 3H15

5 mn récupération + étirements

Semaine 7 10X 200M EN 40 S RECUP 40 S  30 MIN PISCINE COOL

20 mn footing + 5mn 
étirements

1X4000M sur parcours anciene 
course de PLABENNEC 

MOGUEROU (du 2KM au 6KM 
marquage route) EN 10MIN

 1h cool 1H30  cool

Semaine 8 8X 200 EN 40 S  
20 MIN COOL + 

5 LIGNES 
DROITES

MARATHON

Toutes les récupérations sont à faire à 8 à l’heure

ALLURE MARATHON 13 A L’HEURE

ENDURANCE 12 A L’HEURE

FOOTING 11 A L’HEURE

1er KM : 4MN37

5ème KM : 23MN06

10ème KM : 46MN13

15ème KM: 1H09MN19

20ème KM : 1H32MN26

SEMI : 1H37MN03

25èm KM : 1H55MN32

30ème KM : 2H18MN39

35ème KM: 2H41MN45

40ème KM: 3H04MN51

MARATHON : 3H15MN

TEMPS DE PASSAGE AU MARATHON


