PLAN D’ENTRAINEMENT - 10 SEMAINES- OBJECTIF- 5H00

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
1HEURE 1HEURE
20MN FOOTING 30MN FOOTING 1'-:-32MIL\110F’\AONOEII\INDGU+R5AI\%\? E
Semaine 1 20MN ENDURANCE 30MN ENDURANCE
OMH FODTING ETIREMENTS +40MN
ENDURANCE
THEURE : 20MN FOOTING
+ 10MN ENDURANCE + 20MN FOOTING + 2KM EN 1H30: 20MN FOOTING +
Semaine 2 10MN ALLURE 14MN +5MN EOOTING + 30mn endurance + 20mm
MARATHON + 20MN 2KM EN 13MNOO + 10MN allure marathon + 20MN
FOOTING FOOTING FOOTING
30 MIN ENDURANCE +
ENDURANCE + 20MN 1H50 dont 20 mn footing +
Semaine 3 KILO + 8MN ALLURE SEMI
ALLURE MARARTHON + 1H30 endurance
SOIT 6MN30 + 6MN TOMN RECUP
ALLURE 15KM SOIT
6MNOO
2HEURES : 20MN
FOOTING + 20MN
20MN FOOTING + 3KM EN 20MN FOOTING + 20MN ENDURANCE + 20MN
P 2IMN + 10MN RECUP + ENDURANCE + 20MN ALLURE MARATHON +
3KM EN 20MN + 10MN ALLURE MARATHON + 20MN ENDURANCE +
RECUP 10MN FOOTING 20MN ALLURE
MARATHON + 20MN
FOOTING
20MN FOOTING + 30MNN 2H30 : 15MN FOOTING +
AP ENDURANCE + 30MN L?g'ng;ggg:?ggg\‘ 1H30 ENDURANCE +
ALLURE MARATHON + N CCRLERATIONS 40MN MARATHON + 20
10MN RECUP MN RECUP
20MN FOOTING + 30MN
EN PROGRESSIF DE SEMI MARATHON "TEST" :
Semaine 6 ENDURANCE A ALLURE 1H FOOTING COOL ALLURE LIBRE DE 2H15 &
MARATHON + 10 MIN 2H30
RECUP
1H15 : 20MN FOOTING +
15MN ALLURE
20MN FOOTING + 10MN r{igﬁT?OOMNNTL'LNUQE
) ENDURANCE + 20MN 2H00 : 1H endurance + 1H
Semaine 7 SEMI 6MIN 30 AU KILO + °
ALLURE MARATHON + footing cool
ToVIN RECUP 5MN ALLURE 15KM 6MIN
AU KILO + 20MN
ENDURANCE + 5MN
RECUP
22&%582;2\'; ;gﬁw\‘ 15MN FOOTING + 1H 1H40 : 20MN FOOTING +
Semaine 8 ENDURANCE + 15MN 1H ALLURE MARATHON +
ALLURE MARATHON + FOOTING 20MN FOOTING
20MN FOOTING
20MN FOOTING + 15MN AR S A (OGNS <
15MN ENDURANCE +
ENDURANCE + 15MN
Semaine 9 1H COOL 30MN ALLURE
ALLURE MARATHON + MARATHON & e
10MN FOOTING RECUP
45MN COOL + 5 LIGNES
Semaine 10 DROITES MARATHON

Toutes les récupérations sont d faire a 8MN AU KILO
ALLURE MARATHON 7MN AU KILO

FOOTING 8 MN AU KILO

ENDURANCE 7 MN 30

TEMPS DE PASSAGE AU MARATHON
ler KM : 7MN
5éme KM : 35MN
10éme : 1H10MN
15éme : 1H45MN
20eme KM : 2ZH20MN
SEMI : 2H27MN30
25em KM : 2H55MIN
30eme KM : 3H30MIN
35eme KM: 4HO5MN
40éme KM:4H40MN



