PLAN D’ENTRAINEMENT - 8 SEMAINES- OBJECTIF- 3H30

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauffement 20 min + étirements 20 min échauffement
2X 8x200m en 42S récup 45S entre puis 10X800 m a 3MIN 45
Semaine 1 chaque200 1h00 COOL récup 1min30 entre chaque 18km dont 5 km a 12 km/h
ET 3MIN entre chaque série série
récup 10 min 10 min récup
20 min 10 KM/H N
Semaine 2 20min 12KMh 13 kms cool i;‘ E?HDROé';‘I 31>;i5nM'N A 22km d‘ﬂl}: km & 12
20 MIN 10KM/H P
1H15 min 1h05
SRS 20 min échauffement + 1h15 & 11 km/h 30 min échauffement + 2X SEMI dont 10 km & 12 km/h
10 X IMIN 1 MIN RECUP + 10 MIN A 13KM/H+ 15 MIN LE RESTE LIBRE
10 MIN A 12KM/H CcooL
20 min échauffement + 1h15
10 MIN A 12KM/H RECUP 2MIN
A 8MIN A 13KM/H 1MIN RECUP 5 30 min échauffement puis 2H15 dont 30 min a 12
SSnaiel EMIN A 14KM/H + 1h30 2 11 km/h 3XI5MIN (12,5 km/h) 3 min km/h
10 MIN A 12KM /H puis récup entre chaque puis 10
10 min récup min récup
1h45
30 min échauffement puis
55 min 5000m & 12,5 km/h 3 min
. 20 min échauffement + étirements B . récup + 3000m a 13 km/h
Semaine 5 puis 10X2 MIN (14,5 km/h) 1min 1h30 a la sensation 1h00 Cool 2min récup +
récup entre chaque + 10 min récup 2000m a 13,5 km/h 1min30
récup puis 30 min A
11km/H
1h15
20 min échauffement +
Semaine 6 4X2000m en 9min40 (12,5 km/h) 1h30 cool 1h 15 DONT 30 MIN A 2H dont 8km a 12 km/h
. : . 12KM/H
récup 2min entre chaque puis 10
min récup
1h05
Echauffement 30 A
Semaine 7 11 km en 1h min puis 5000m A 1h15 & 11 km/h Ao d‘;“;i?hg" il
12KM/H PUIS récup
10 min
20 min échauffement + étirements Ll
. X 25 min échauffement PUIS
Semaine 8 puis 10X 200M3(|)Eé\l 40 S RECUP 5 LIGNES DROITES MARATHON

Toutes les récupérations sont da faire a 8 a I'heure

ALLURE MARATHON 12 A L’'HEURE

ENDURANCE 11 A L’'HEURE

FOOTING 10 A L’'HEURE

DE PASSAGE AU MARATHON

ler KM : 5MN
5éme KM : 24MN53
10éme KM : 49MN46
15éme KM: 1H14MN39
20éme KM : 1H39MN32
SEMI : 1H45MN
25ém KM : 2H04MN25
30éme KM : 2H29MN18
35éme KM: 2H54MN11
40eme KM: 3H1I9MNO5
MARATHON : 3H30MN




