PLAN D’ENTRAINEMENT - 10 SEMAINES- OBJECTIF- 3H45

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
1h30 -
1h15: 1H15 :
20MN FOOTING Lo o e 20MN FOOTING
Semaine 1 20MN ENDURANCE 20 MN MARATHON 2X 15MN A 5MIN AU KILO 1ha5
15 MIN MARATHON 5MIN DE RECUP ACTIVE
20MN RECUP 2OMNIENDURMICE 10 Recy
10 MN RECUP P
1h35:
) 2H00:
1h25: 20MN FOOTING 1HCOOL 6 MINAUKILO | 20MN FOOTING +
Semaine 2 20 MIN FOOTING FSKMEN 28MN +6 COTE RAPIDES (ex: 40mn endurance +
6X 5MIN A 12KM/H RECUP 1 MIN +5MN FOOTING MOGUEROU) | 40mm allurs marathon +
30 MIN 10KM/H +5KM EN 27MN oV REcOD
+10MN RECUP
30 MIN ENDURANCE 1h30: —
15MN ALLURE MARATON SOIT 20MN FOOTING mme
5MN 20 AU KILO 30MN ENDURANCE
Sepains 10MN ALLURE SEMI SOIT 5MN salete e L LI SR 30MN ALLURE 1%12%0“::‘;‘:?;%&
5MN ALLURE 15KM SOIT 4MN 30 MARARTHON = RECUD
10 MIN RECUP 10MN RECUP
2h30 ¢
130 20MN FOOTING+
1h15: : 30MN ENDURANCE+
20MN FOOTING 303%@1533&%%5 30MN ALLURE
Semaine 4 5KM EN 25MNX2 RECUP 5MIN 1h00 de VELO 1h00 COOL 6MNOO AU KILO OV ALLURE MARATHON+
ENTRE CHAQUE MARATHON 20MN ENDURANCE+
10MN RECUP LOUN RECUP 30MN ALLURE
MARATHON+
20MN RECUP
1h50: 45MN FOOTING
20MN FOOTING +5 LIGNES e 11
Semaine 5 40MNN ENDURANCE 1h00 COOL 6MN 00 AU KILO | DROITES EN e
40MN ALLURE MARATHON ACCELERATIO
OV RECUP N 10 MIN RECUP
15 MIN FOOTING 2H 00 2H 30
4KMASMN AU KILO X3 20 MN COOL 30 MIN FOOTING
Semaine 6 1h00 Récup 1h00 de VELO RECUP 5MIN ENTRE 45 MIN MARATHON 1 H MARATHON
CHAQUE 30 ENDURANCE 30MIN ENDURANCE
10 MIN RECUP 10 MIN RECUP 30 MIN FOOTING
20MN FOOTING 2HOO dont 10 MIN
20 MIN FOOTING
20MN ENDURANCE FOOTING+1H endurance +
S 20MN ALLURE MARATHON X z?ﬁ?\/\é;.’r‘kggﬂgggup IBECCL 1HMARTHON-+5MIN
20MN RECUP RECUP
15MN FOOTING
! 3X 2000M EN 8MIN 45 RECUP
Semaine 8 1H 30 A 6MIN AU KILO 2MIN ENTRE CHAQUE 1H cooL 1H 30 SORTIE CLUB
5MN RECUP
H30
20MN FOOTING 15 MIN COOL 30MN FOOTING
A 15MN ENDURANCE 3 X 1000M EN 4 MIN 15 1H CooL 20MN ENDURANCE
15MN ALLURE MARATHON RECUP 1IMIN 30 30MN ALLURE
10MN FOOTING 10 MIN RECUP MARATHON
10MN RECUP
! 45MN COOL + 5 LIGNES
Semaine 10 DROITES MARATHON

Toutes les récupérations sont a faire a 8 a I'heure
ALLURE MARATHON 11,5 A L’'HEURE
ENDURANCE 10,5 A L'HEURE

FOOTING 9,5 A L'HEURE

TEMPS DE PASSAGE AU MARATHON

ler KM : 5MN20
5eme KM : 26MN40
10éme KM : 53MN19
15eme KM: 1H19MN59
20éme KM : 1H46MN39

SEMI : 1H52MN
25ém KM : 2H13MN19
30eme KM : 2H40MN
35éme KM: 3HO6MN38
40éme KM: 3H33MN18
MARATHON : 3H45MN



