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6 séances par semaine

Temps estimé entre  02:27 h et 02:34 h
Allure spécifique (AS42) 17,2 km/h  3:29 min/km

Allure spécifique (AS21) 18,275 km/h

3:16 min/km

Allure spécifique (AS10) 19,35 km/h  3:06 min/km

Ce plan s'adresse a des coureurs expérimentés sur marathon avec un chrono proche des 3 heures, et s'entrainant 5 a 6

fois par semaine régulierement dans l'année.

Pré-requis : Etre habitué au travail de développement de la VMA et aux sorties longues de 2 h. VMA d'au moins 17 km/h
L'allure spécifigue marathon travaillée est volontairement tres Iégérement supérieure a l'allure visée le jour J.

Légende
LD : accélération sur une ligne droite de 10- 15 secondes
AS10/AS21/AS42 : allure spécifique 10 km, semi et marathon

EF : endurance fondamentale
RAC : retour au calme

ECH : échauffement

Sortie intégrant de I'allure spécifigue marathon
Sortie intégrant de la VMA extensive

Endurance

Sortie intégrant de la VMA intensive

Semaine 1 ; découverte des allures

Allure travail cible

ECH + éducatifs + 3 LD. 3x 2 km AS42 r4'. RAC
Footing EF + 30' renfo/gainage

ECH + educatifs + 3 LD. Puis 12 x 1'/1'. RAC
Footing EF + 10' gainage

1 \Footing sur terrain vallonné. Totale aisance respiratoire
3
4
5
6

Sortie longue en EF sur bitume

@) 1h 12,9 km/h  4:39 min/km
() 1h15| 17,4kmh  3:26 minkm
@) 1h 12,9 km/h  4:39 min/km
@ 1h 21,9 km/h  2:44 min/km
@) 45 12,9 kmh  4:39 minkm
() 1h30| 133kmh 4:30 minkm

Semaine 2 : augmentation progressive de la charge Allure travail cible

ECH + éducatifs + 3 LD + 4 x (3' - 2') rl' et r3' entre les blocs + RAC

Sortie en totale aisance respiratoire + 20' renfo/gainage

VMA Intensive : 8 x 150 m en cbte (4-5 %), r=descente

Footing EF

ECH + éducatifs + 3LD. Puis8' -6'-4'-4'-3'-3'-2'-2'-1'- 1"
r2' aprés 8' et 6', rl' partout ensuite. RAC

6 [Sortie longue en EF + 10' gainage

AW N |

@) 1h 20,4 km/h  2:56 min/km
(@) 1ho05| 12,9 kmh  4:39 minkm

(1) 1ho5| 204kmh 2:56 minkm
@ 1h15 13,3 km/h  4:30 min/km

() 1h15| AS42 2100 % VMA

(1) 1h45| 129kmh  4:39 minkm

Semaine 3 : charge d'entrainement importante

Allure travail cible

1 |Footing en totale aisance respiratoire sur terrain vallonné
Sortie avec 2 x 3 km AS42

3 [Sortie en EF + 20' renfo/gainage

4 ECH + éducatifs + 3 LD. Puis 2 x (7 x 200 r30") r3'. RAC

5 |Sortie en EF + 10" gainage
Sortie longue EF avec bloc 15' AS42 au bout de 30' de sortie

@ 1n 12,9 km/h  4:39 min/km
@) 1h 17,4 km/h  3:26 min/km
@ 1h15 13,3 km/h  4:30 min/km

@ 1h 21,9 kmh  2:44 minkm
(3) 1h20| 13,3kmh  4:30 minkm
@ 2h 17,4 kmh  3:26 minkm
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Semaine 4 : assimilation de la charge

Allure travail cible

1 [Footing en EF + 10' gainage @ 45' 13,1 km/h  4:34 min/km
2 |ECH puis 2 x (8 x 30"/30") r3' entre les blocs. RAC @ 45' 21,9 km/h  2:44 min/km
3 |REPOS @
4 [Footing en EF + 30' renfo/gainage @ 50' 13,1 km/h  4:34 min/km
5 [Footing en EF avec 4 LD @ 1h 12,9 km/h  4:39 min/km
B e o iy ™ TP 6 anas| zmssmasimases
Semaine 5 : charge d'entrainement importante Allure travail cible
1 |Footing EF () 1h15| 12,9 kmh  4:39 minkm
2 |VMA Intensive : 3 x 400 r1'- 4 x 300 r50" - 5 x 200 r30" @ 1lh 21,9 km/h  2:44 min/km
3 |Sortie en EF + 20' renfo @ 1h20 13,3 km/h  4:30 min/km
4 |VMA extensive : 8 x 1'30 r1' @ 1h15 20,2 km/h  2:58 min/km
5 [Footing en EF + 10' renfo/gainage @ 1h30 13,1 km/h  4:34 min/km
nECH + éducatifs + 3 LD. Puis 2 km - 5 km - 5 km - 2 km r4' et r6' + RAC @ 2h AS42 a AS21
Semaine 6 : charge d'entrainement importante Allure travail cible
1 |Footing avec 5 LD. Footing suivi de 20' renfo/gainage @ 1h 13,1 km/h  4:34 min/km
2 |Footing en terrain vallonné @ 1h25 12,9 km/h  4:39 min/km
3 |ECH + éducatifs + 3 LD puis 14 x 50"/50". RAC 10' @ 1h20 21,5 km/h  2:47 min/km
4 |Footing EF + 15' renfo (7) 1h15| 13,3 kmh  4:30 minkm
5 [Footing EF + 10' gainage (3) 1h30| 13,3kmh  4:30 minkm
nECH + 3 LD.Puis 3 x 18" AS42' R4' + RAC 10 @ 2h15 17,4 km/h  3:26 min/km
Semaine 7 : grosse charge d'entrainement Allure travail cible
1 |Footing EF () 1h15| 13,1kmh  4:34 minkm
2 |ECH + éducatifs + 3 LD. Puis 2 x (6 x 1'30 r1') r3' @ 1h10 20,4 km/h  2:56 min/km
3 |Footing vallonné EF + 20' renfo/gainage @ 1h30 12,9 km/h  4:39 min/km
4 |Sortie avec 8 x 45"/45" relachés (X)) 1h10| 21,1 kmh  2:50 minkm
5 [Sortie longue sur route EF + 10' gainage @ 1h30 13,1 km/h  4:34 min/km
BECH + 3 LD.Puis 3 x (4000 AS42 r2' puis 1000 AS21) r4' @ 2h15 17,4 km/h  3:26 min/km
Semaine 8 : assimilation de la charge Allure travail cible
1 [Footing en EF @ 45' 13,1 km/h  4:34 min/km
2 |Footing avec 2 x 8' r3' AS21 @ 1h 18,3 kmh  3:16 minkm
3 |Footing EF avec 6 LD @ 1lh 13,3 km/h  4:30 min/km
4 |Footing EF + 20' renfo/gainage @ 45' 13,1 km/h  4:34 min/km
5 [Footing avec 2 x (5 x 1'/1") r3' entre les blocs @ 45' 21,5 km/h  2:47 min/km
nFooting sur terrain vallonné en EF avec bloc 15' AS42 + 10' gainage @ 1h 17,4 km/h  3:26 min/km
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Semaine 9 : charge d'entrainement maximale

Allure travail cible

Footing en totale aisance respiratoire sur terrain vallonné
Séance de cbtes : 2 x 6 x 150 m en cOte (4-5 %), r=descente
Footing en EF + 20' renfo/gainage

ECH + 21 x 300 rl' (7 x 300 AS42, 7 x 300 AS21, 7 x 300 AS10) + RAC
Footing en EF + 10' gainage

Sortie longue avec 2 x 30' r5' AS42 au bout de 1 h 15 de footing

) 1h30
(4) 1h15
@) 1h25
@) 1h10
(3) 1h30
() 2h20

12,9 km/h  4:39 min/km
20,9 km/h  2:52 min/km
13,3 km/h  4:30 min/km
17,4 km/h - 18,3 km/h - 19,4 km/h
13,3 km/h  4:30 min/km
17,4 km/h  3:26 min/km

Semaine 10 : allegement progressif

Allure travail cible

Footing sur terrain vallonné en totale aisance respiratoire
ECH + éducatifs + 3 LD. Puis 2 x 6 x 250 r45" et r3' entre les blocs + RAC
Footing EF + 20' renfo/gainage

ECH + éducatifs + 3 LD. Puis 6 x 800 r1'15. RAC 15'

Footing en EF + 10' gainage

Sortie longue sur route EF avec intégration blocs 2 x 12' AS42 r3'

(3) 1h30
@) 1h
@) 1h10
@) 1h
@) 1h15
() 1h40

12,9 km/h  4:39 min/km
21,5 km/h  2:47 min/km
13,1 km/h  4:34 min/km
20,2 km/h  2:58 min/km
13,1 km/h  4:34 min/km
17,4 km/h  3:26 min/km

Semaine 11 : allegement progressif

Allure travail cible

a

Footing en EF

Footing en EF + 20' renfo

ECH + éducatifs + 3 LD. 2 x 12 x 20"/20" r3' entre les blocs. RAC 15'
Footing en EF

ECH + éducatifs + 2 LD puis 3+ 2 + 1 km AS42 r4' + RAC
Footing sur terrain plat EF + 10" gainage

13,1 km/h  4:34 min/km
13,1 km/h  4:34 min/km
21,9 km/h  2:44 min/km
13,1 km/h  4:34 min/km
17,4 km/h  3:26 min/km
12,9 km/h  4:39 min/km

Semaine 12 : régénération et compétition

Allure travail cible

ECH + éducatifs + 3 LD. Puis 3' AS42r1', 2' AS21rl', 1'AS10 + RAC
Footing en EF + 2 LD + 15' renfo/gainage léger

REPOS

Footing avec 4 x 20"/20" puis dernier km AS42'

Footing avec 4 LD

Echauffement trés lent avant la course en EF trés cool

50'
35'

30'
25'
10

AS42 a AS10
12,9 km/h  4:39 min/km
14,0 km/h  4:17 min/km
21,3 km/h, puis 17,4 km/h
12,9 km/h  4:39 min/km
12,0 km/h  4:59 min/km
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