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SEMI

PLAN

D’ENTRAINEMENT

SEMAINE 6 - PREPA SPECIFIQUE
6 ow 12 Ovz/r'f/

JOUR VOLUME TYPE DETAIL

REPOS

15" ECH + 10’ Gammes

TH15 - YMA 8x 600m a 95%}/MA/ R=100
xtensive +10’ RAC + Etirements
MERCREDI REPOS

Footing 3 70% VMA
+ etirements

TH15 Endurance

PPG
VENDREDI 1H30 fEiie

facultatif BELements

Footing a 60% VMA
SAMEDI a5 MIN I Raiahns e

facultatif + Etirements

Sortie Longue sur route :
20’ de 50% a 60% VMA
Allure +15’ 4 70% YMA
spécifique + 1000M+4000M+4000M+1000M
Allure Semi-M R=2'30 a 50% VMA
+10’ de 60 3 50% VMA

DIMANCHE 1H45

SEM 6
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D’ENTRAINEMENT

SEMAINE 7 - PREPA SPECIFIQUE
73 1920V, 79 a/ui'f/

JOUR VOLUME TYPE DETAIL

REPOS

15' ECH + 10’ Gammes
4x (250m+500m+250m)
TH15 de 95 4100% VMA
R=100rr,\ trot
+10’ RAC + Etirements

MERCREDI

Footing & 70% VMA
JEUDI H15 Endurance coting a7’

+ Iétirements

Renfo PPG

facultatif + étirements

VENDREDI 1H30

Endurance Footing a 60% YMA

facultatif + Etirements

SAMEDI 45 MIN

Sortie Longue sur route :
Allure 20’ de 50% a 60% VMA
DIMANCHE 1H45 spécifique + 2500M+5000M+2500M allure
Semi-M / R=2'30 4 50% YMA
+10’ de 60 34 50% YMA

SEM 7




PLAN

D’ENTRAINEMENT

SEMAINE 8 - PREPA SPECIFIQUE
2(7 onm Zé avw"u

JOUR VOLUME TYPE DETAIL

REPOS

15 ECH + 10’ Gammes

VMA a 5x 800m de 90 a 95% VMA
T1H15 ) ) . .
intensive R=100m mi-trot mi-marche
+ 10’ RAC + Etirements
MERCREDI REPOS
Footing a 70% VMA
1H Endurance

+ Iétirements

Renfo PPG

facultatif + Etirements

VENDREDI 1H30

Footing a 60% VMA
45 MIN Enduranf:e ’g.
facultatif + Etirements

Sortie Longue sur route :

20’ de 50% a 60% VMA +
4000M+3000M+2000M allure Semi-M
R=2"30 4 50% VMA
+10’ de 60 a 50% VMA

Allure

TH30 c.
spcifique

SEM 8




PLAN

D’ENTRAINEMENT

SEMAINE 9 - RELACHEMENT
27 ww’f//ww 3 mor

JOUR VOLUME TYPE DETAIL

REPOS

15 ECH + 10’ Gammes

VMA 12x 300m de 100 a 110% VMA
TH15 ) }
intensive R=100m trot
10' RAC + Etirements
MERCREDI REPOS
15° ECH + 10’ Gammes
1H20 éll.ure + 3000m+20.00m+20(’30m
spécifique allure Semi-M / R=2'00
+10’ RAC + Etirements
VENDREDI TH Recup Stretching

facultatif

REPOS

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

+ 30" de 70% a 85% VMA
+15’ de 60 a 50% VMA

TH15 Endurance

SEM 9




SEMI
MARATH

DE LA L

N

SN | PLAN

Vo
SIRE | D’ENTRAINEMENT

SEMAINE 10 - RELACHEMENT
L/ o 10 Mo

VOLUME TYPE DETAIL

REPOS

15" ECH +10' Gammes
3x 1000m allure M,arathon / R=2"00
+10’ RAC + Etirements

Allure

TH15

spécifique

MERCREDI REPOS

15 ECH +10' Gammes

VMA 5x 200m de 100 & 110% VMA
45 MIN intensive
R=100m trot

10’ RAC + Etirements

facultative

VENDREDI

Footing de réveil : 35" 8 60% VMA
Endurance avec 3 a 5 accélérations libres sur
100m + 10’ Etirements

v

SEM 10




