LE
MARATHSN

PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

DELALSIRE

Semaine 0 - du 15 janvier au 21 Janvier — Test VAMEVAL

JOURDE LA . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

, ENDURANCE RECUP ENDURANCE RECUP RECUP

TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
Footing Footing
+ REPOS + REPOS REPOS
DESCRIPTION Etirements Etirements
VOLUME 30° 30

Semaine 1 - du 22 Janvier au 28 Janvier - Préparation Générale

Samedi Dimanche

RECUP

TEST VAMEVA

REPOS

JOUR DE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
’ RECUP ENDURANCE RENFO ENDURANCE RECUP RECUP ENDURANCE
TYPE DE SEANCE FACULTATIF FACULTATIF
Sortie Longue sur terrain souple :
Footing a 60% VMA Athlé Fit Footing a 60%
REPOS + + VMA REPOS REPOS 30" de 50% a 60% VMA
Etirements Etirements + +
DESCRIPTION Etirements 30" 4 70% VMA
+
15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 30 30’ 45 1H15’

Réalisation : Eric HERAULT
Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois
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DELALSIRE

PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

Semaine 2 - du 29 Janvier au 04 Février - Préparation Générale

JOUR DE LA
Lundi . . . . . Di
SEMAINE undi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi imanche
. RECUP VMA INTENSIVE RENFO ENDURANCE RECUP ENDURANCE ENDURANCE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH
+ Sortie Longue sur terrain souple :
10’ Gammes Athlé Fit Footing a 60% VMA Footing a 60% VMA
REPOS + + + REPOS + 30’ de 50% a 60% VMA
DESCRIPTION 3 séries de 6x 30”/30” Etirements Etirements Etirements +
(30” 3 100% VMA / 30" a 60% VMA) 35"a70% VMA
R=2'00 +
+ 15’ de 60 a 50% VMA
10’ RAC + Etirements
VOLUME 1H15’ 45’ 45’ 45’ 1H20’

Semaine 3 -du 05 au 11 Février - Préparation Générale

JOUR DE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
, RECUP VMA EXTENSIVE RENFO ENDURANCE RECUP ENDURANCE ENDURANCE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH
+ Sortie Longue sur terrain souple :
10’ Gammes Athlé Fit Footing a 65% VMA Footing a 60% VMA
REPOS + + + REPOS + 30’ de 50% a 60% VMA
2 séries de 5x 400m Etirements Etirements Etirements +
a95% VMA 45" 3 70% VMA
DESCRIPTION 45" R23'00 .
+ 15’ de 60 a 50% VMA
10’ RAC + Etirements
VOLUME 1H15’ 1H 45’ 45’ 1H30’

Réalisation : Eric HERAULT

Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois
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DELALSIRE

PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

Semaine 4 - du 12 au 18 Février - Préparation Générale/Spécifique

JOUR DE LA
Lundi . . . . . Di
SEMAINE undi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi imanche
. RECUP VMA INTENSIVE RENFO ENDURANCE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH
+ Sortie Longue sur route :
10’ Gammes Athlé Fit Footing a 70% VMA Footing a 60% VMA
REPOS + + + REPOS + 30’ de 50% a 60% VMA
Y] 73 7] L. Z, . z .. +
DESCRIPTION 3 séries de 7x 30”’/30 Etirements Etirements Etirements
(30” 3105% VMA / 30” 4 55% VMA) 2x 3000M allure Marathon
R=2'00 + 2x 1000M allure Semi-M
+ r&R=3"a 50% VMA
10’ RAC + Etirements +
15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H15’ 45’ 45’ 1H45’

Semaine 5 - du 19 au 25 Févri

er - Préparation Générale/Spécifique

JOUR DE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
, RECUP VMA INTENSIVE RENFO ENDURANCE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH
+ Sortie Longue sur route :
10" Gammes Athlé Fit Footing a 70% VMA Footing a 60% VMA
REPOS + + + REPOS + 30’ de 50% a 60% VMA
2 séries de 8 3 10x 200m Etirements Etirements Etirements +
a105% VMA 4x 10" allure Marathon
DESCRIPTION r=40" R=3'00 R=5"a 50% VMA
+ + 20’ Montée/Descente d’une cbte
10’ RAC + Etirements de plus 1’00 a la montée
R=descente
+
15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H15’ 1H 45’ 2H

Réalisation : Eric HERAULT

Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois
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DELALSIRE

PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

Semaine 6 - du 26 Février au 03 Mars - Préparation Générale/Spécifique

JOUR DE LA . . . . . . q
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
TYPE DE SEANCE RECUP VMA EXTENSIVE RENFO ENDURANCE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH
+ Sortie Longue sur route :
10’ Gammes Athlé Fit Footing a 70% Footing a 60% VMA
7 4 8x 500m Etirements + Etirements +
DESCRIPTION 395% VMA Etirements 4x 2000M allure Marathon R=3" a 50% VMA
R=1'00 + 15’ Montée/Descente d’une cte de plus 1’00 a la
+ montée R=descente
10’ RAC + Etirements +
15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H15’ 1H 45’ 2H

Semaine 7 - du 04 au 10 Mars - Préparation Spécifique

JOUR DE LA . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
. RECUP VMA EXTENSIVE RENFO ENDURANCE RECUP ENDURANCE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH
+
10’ Gammes Athlé Fit Footing a 70% Footing a 60% VMA
REPOS + + VMA REPOS +
6x 600m a 90% VMA r=1'00 Etirements + Etirements
¥ Etirements
DESCRIPTION 6x 600m a 95% VMA r=1'00
R=2'00
+
10’ RAC + Etirements
VOLUME 1H15 1H15’ 1H15 45’

Dimanche

SAUMURBAN TRAIL (10km, 17km, ou 30km)

Réalisation : Eric HERAULT
Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois




LE
MARATHEN PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

Semaine 8 - du 11 au 17 Mars - Préparation Spécifique

JOUR DE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
. RECUP VMA INTENSIVE RENFO ENDURANCE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH Sortie Longue sur route :
+
10’ Gammes Athlé Fit Footing & 70% VMA Footing a 60% 30’ de 50% a 60% VMA
REPOS + + + REPOS VMA +
7x (300m+200m) & 105% VMA Etirements Etirements + 2x 15’ allure Marathon R=5" a 50% VMA
DESCRIPTION ‘.. 7 3 709,
r=100m trot R=1'00 Etirements +20"a 70% VMA
+ +2x 3’ allure 10km R=4" a 50% VMA
10’ RAC + Etirements + 3x 5’ allure Semi-M R=5" a 50% VMA
+
15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H15’ 1H15’ 1H 2H20’
Semaine 9 - du 18 au 24 Mars - Préparation Spécifique
JOUR DE LA . . . . " . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
. RECUP VMA EXTENSIVE RENFO VMA INTENSIVE RECUP ENDURANCE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH 15’ ECH
+ +
10" Gammes Athlé Fit 10’ Gammes Footing a 60%
REPOS + + + REPOS VMA
8x 400m a 100% VMA Etirements 7x 300m a 105% VMA +
R=100m trot R=100m trot Etirements
DESCRIPTION + + SEMI-MARATHON
10’ RAC + Etirements 10’ RAC + Etirements
VOLUME 1H15’ 1H15’ 1HOO’ 45’

Réalisation : Eric HERAULT
Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois



LE
Al 4 PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

Semaine 10 - du 25 au 31 Mars - Relachement

JOUR DE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
, RECUP ENDURANCE RECUP VMA INTENSIVE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF
15’ ECH Sortie Longue sur route :
+
Footing & 60% VMA 10’ Gammes Footing & 70% 30" de 50% a 60% VMA
REPOS + REPOS + REPOS VMA +
DESCRIPTION Etirements 20x 200m a 105% VMA + (1500m+4000m+4000m) allure Marathon
R=100m trot Etirements R=3"a 50% VMA
+ +
10’ RAC + Etirements 15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H 1H15’ 1H 1H50’

Semaine 11 - du 01 au 07 Avril - Préparation Spécifique

JOURDE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
, RECUP VMA EXTENSIVE RECUP ENDURANCE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH Sortie Longue sur route :
+
10’ Gammes Yoga Footing a 70% VMA Footing & 60% 30’ de 50% a 60% VMA
REPOS + Ou + REPOS VMA +
8x 500m & 95% VMA Stretching Etirements + (1000m+4000m+4000m+3000m)
R=100m trot Etirements allure Marathon R=2'30a 50% VMA
DESCRIPTION + +
10’ RAC + Etirements 5’ 370% VMA
+
2x 5" allure Semi-M R=5" a 50% VMA
+
15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H 1H15’ 1H 2H30’

Réalisation : Eric HERAULT
Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois
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DELALSIRE

PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

Semaine 12 - du 08 au 14 Avril - Préparation Spécifique

JOUR DE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
. RECUP VMA INTENSIVE RECUP ENDURANCE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH Sortie Longue sur route :
+
10’ Gammes Yoga Footing a 70% VMA Footing a 60% 30’ de 50% a 60% VMA
REPOS + Ou + REPOS VMA +
4x (400m+300m+200m) de 100 Stretching Etirements + 3x 5000m allure Marathon R=2"30 a 50% VMA
DESCRIPTION a110% VMA Etirements +
R=100m trot 2x3’ allure 10km R=3’" 3 50% VMA
+ +
10’ RAC + Etirements 2x 5 allure Semi-M R=5’ a 50% VMA
+
15’ de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H 1H15’ 1H 2H45’

Semaine 13 - du 15 au 21 Avril - Préparation Spécifique

JOUR DE LA
Lundi . . . . . Di
SEMAINE undi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi imanche
, RECUP VMA EXTENSIVE RECUP ENDURANCE RECUP ENDURANCE ALLURE SPECIFIQUE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH
+ Sortie Longue sur route :
10’ Gammes Yoga Footing a 70% VMA Footing a 60%
REPOS + Ou + REPOS VMA 30" de 50% a 60% VMA
DESCRIPTION 4 3 5x 800m de 90 a 95% VMA Stretching Etirements + +
R=100m mi-trot mi-marche Etirements 3x 4000m allure Marathon R=2"00 a 50% VMA
+ +
10’ RAC + Etirements 15’ de 60 & 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H 1H15’ 1H 2HO0’

Réalisation : Eric HERAULT
Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois
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CELALSIRE

PLAN D’ENTRAINEMENT — MARATHON DE LA LOIRE 2024

Semaine 14 - du 22 au 28 Avril - Relachement

JOUR DE LA . . . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
, RECUP VMA INTENSIVE RECUP ALLURE SPECIFIQUE RECUP ENDURANCE ENDURANCE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF FACULTATIF
15’ ECH 15’ ECH
+ + Sortie Longue sur route :
10’ Gammes Yoga 10’ Gammes Footing a 60% VMA
REPOS + Ou + REPOS + 30" de 50% a 60% VMA
DESCRIPTION 12x 300m de 100 a 110% VMA Stretching 3x 3000m allure Marathon Etirements +
R=100m trot R=2'00 30’ de 70% a 80% VMA
+ + +
10’ RAC + Etirements 10’ RAC + Etirements 15" de 60 a 50% VMA
VOLUME 1H15’ 1H 1H40' 45’ 1H15’
Semaine 15 - du 29 Avril au 05 Mai - Relachement
JOUR DE LA . ; . . . . .
SEMAINE Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
3 RECUP ALLURE SPECIFIQUE RECUP VMA INTENSIVE RECUP ENDURANCE
TYPE DE SEANCE
FACULTATIF
15’ ECH 15’ ECH
+ + Footing de réveil :
10’ Gammes 10’ Gammes 35’ a 60% VMA MARATHON DE LA LOIRE
REPOS + REPOS + REPOS avec3a5
DESCRIPTION 3x 1000m allure Marathon 5x 200m de 100 a 110% VMA accélérations
R=2'00 R=100m trot libres sur 100m
+ + +
10’ RAC + Etirements 10’ RAC + Etirements 10’ Etirements
VOLUME

1H15’

45’

45’

Réalisation : Eric HERAULT
Entraineur du CAPS - Club d'Athlétisme du Pays Saumurois
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