44 running club

DOSSIER : MON 1 MARATHON

Chapitre 4 : plan sur 12 semaines - 2: partie

osiectif : 1 ERIVIINER LE MARATHON

Votre objectif reste d'assurer et de finir une préparation
sérieuse pour boucler le marathon. Vlous pouvez appliquer
cette 2° partie pour l'atteindre sans problemes.

Courir est une sensation

PREMIER MARATHON B

m Lundi Footing récupération 1 h 8
Mardi Repos
Mercredi Repos
Jeudi Fartleck
3 x 1 vite / 1'lent
5 x 30" vite / 30" lent
9’ récupération active
3 séries 15
Vendredi Repos _—
Samedi Repos
Dimanche Footing 1 h 30 - 1 h 45 1315 m m
Lundi Footing souple 1 heure 8
Mardi Repos E
Mercredi Fartleck 1 h 30
2 x 500 allure 110 % VMA E
3 x 1000 allure 105 % VMA
2 x 1500 allure VMA 12 <
Jeudi Repos
Vendredi Footing souple 1 h 8 m
Samedi Repos m
Dimanche Footing long 1 h 30 -2 h
Travail de puissance o
Accélération progressive sur 50 m m
1 fois tous les 500 m 15-18 ﬂ n
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44 running club

MON 1= MARATHON

Activite

Courir est une sensation

km Total hehdo
7

PREMIER MARATHON B

Semaine 9 RG] Footing 50’
Mardi Repos
Mercredi 6x 1000 m, allure 110 % VMA
Récupération 3’ entre chaque 15
Jeudi Repos
Vendredi Footing avec 2 x 3000 m
a allure 105 a 110 % VMA 15
Samedi Repos
Dimanche Footing long
1h 30 a 2 heures 15-18 E
Lundi Footing souple 8
Mardi Repos
Mercredi 6 x 500 m
a allure 110 % VMA
Récupération 2' entre chaque 10
Jeudi Repos
Vendredi Repos
Samedi Footing souple 7
Dimanche 4 x 1000 m
a allure 110 % VMA
Récupération 2'30 entre chaque 10 E
m Lundi Footing souple 1 h 10 EE
Mardi Repos
Mercred 3 x 1000 m m
a allure 110 % VMA
Récupération 3’ entre chaque 12 E
Jeudi Repos
Vendredi Footing souple 50’ 7-8 E
Samedi 4 x 500 m a allure 110 % VMA
Récupération 1’30 entre chaque 10 <
Dimanche Repos m
m Lundi Footing souple 50’ 7 m
Mardi Repos
Mercredi 2 x 2000 m a allure 110% VMA | 9 m
Jeudi Repos o
Vendredi Footing souple 1 h 15 12
Samedi Repos m m
Dimanche MON PREMIER MARATHON n
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