
OBJECTIF semi LE 5 MAI !

PLAN D’Entraînement 

2024

avril



JOUR  VOLUME type détail

LUNDI repos

MARDI 1H15
VMA

Extensive

15’ ECH + 10’ Gammes
8x 600m à 95% VMA / R= 1’00

+ 10’ RAC + Étirements

mercredi repos

JEUDI 1H15 Endurance Footing à 70% VMA 
+ étirements

VENDREDI 1h30
Renfo

facultatif
PPG 

+ Étirements

samedi  45 min
Endurance
facultatif

Footing à 60% VMA 
+ Étirements

dimanche 1h45
Allure

spécifique

Sortie Longue sur route :
20’ de 50% à 60% VMA

+ 15’ à 70% VMA
+ 1000M+4000M+4000M+1000M 
Allure Semi-M R=2’30 à 50% VMA

+ 10’ de 60 à 50% VMA

PLAN
 D’Entraînement 

Semaine 6 - prépa spécifique
1er au 7 avril

SEM 6

SEMI



JOUR  VOLUME type détail

LUNDI REPOS

MARDI 1h15
VMA
mixte

15’ ECH + 10’ Gammes
4x (250m+500m+250m)

de 95 à 100% VMA
R=100m trot

+ 10’ RAC + Étirements

mercredi REPOS

JEUDI 1h15 Endurance
Footing à 70% VMA 

+ Étirements

vendredi 1H30
Renfo

facultatif
PPG

+ Étirements

samedi 45 min
Endurance
facultatif

Footing à 60% VMA
+ Étirements

dimanche 1h45
Allure

spécifique

Sortie Longue sur route :
20’ de 50% à 60% VMA

+ 2500M+5000M+2500M allure
Semi-M / R=2’30 à 50% VMA

+ 10’ de 60 à 50% VMA

PLAN
 D’Entraînement 

Semaine 7 - Prépa spécifique
8 au 14 avril

SEM 7

SEMI



JOUR VOLUME type détail

LUNDI REPOS

MARDI 1h15 VMA
intensive

15’ ECH + 10’ Gammes
à 5x 800m de 90 à 95% VMA

R=100m mi-trot mi-marche
+ 10’ RAC + Étirements

mercredi REPOS

JEUDI 1H Endurance
Footing à 70% VMA 

+ Étirements

VENDREDI 1H30
Renfo

facultatif
PPG

+ Étirements

samedi  45 min
Endurance
facultatif

Footing à 60% VMA 
+ Étirements

dimanche 1h30
Allure

spcifique

Sortie Longue sur route :
20’ de 50% à 60% VMA +

4000M+3000M+2000M allure Semi-M 
R=2’30 à 50% VMA

+ 10’ de 60 à 50% VMA

PLAN
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Semaine 8 - Prépa spécifique
15 au 21 avril

SEM 8

SEMI



JOUR VOLUME type détail

LUNDI REPOS

MARDI 1h15 VMA
intensive

15’ ECH + 10’ Gammes
12x 300m de 100 à 110% VMA 

 R=100m trot
10’ RAC + Étirements

mercredi REPOS

JEUDI 1h20 Allure
spécifique

15’ ECH + 10’ Gammes
+ 3000m+2000m+2000m 

allure Semi-M / R=2’00
+ 10’ RAC + Étirements

VENDREDI 1h
Récup

facultatif Stretching

samedi REPOS

dimanche 1h15 Endurance

Sortie Longue sur route :
30’ de 50% à 60% VMA

+ 30’ de 70% à 85% VMA
+ 15’ de 60 à 50% VMA
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Semaine 9 - RELâchement
22 au 28 avril

SEM 9

SEMI



JOUR VOLUME type détail

LUNDI REPOS

MARDI 1h15
Allure

spécifique

15’ ECH + 10’ Gammes 
3x 1000m allure Marathon / R=2’00

+ 10’ RAC + Étirements

mercredi REPOS

JEUDI  45 min
VMA

intensive
facultative

15’ ECH + 10’ Gammes
5x 200m de 100 à 110% VMA

R=100m trot 
10’ RAC + Étirements

VENDREDI REPOS

samedi  45 min Endurance

Footing de réveil : 35’ à 60% VMA
avec 3 à 5 accélérations libres sur

100m + 10’ Étirements

dimanche

PLAN
 D’Entraînement 

Semaine 10 - relâchement

29 avril au 5 mai

SEM 10

Faites vous
plaisir !

SEMI

SEMI


