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traduirait par une capacité d'accélération soudaine. Dans ce programme, correspondant à un temps que vous vous êtes fixé, nous allons travailler di érentes ... 
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THE FRENCH REVOLUTION



ANOUAR ASSILA VOUS LIVRE SES SECRETS !



OBJECTIF VOTRE MARATHON



EN 10 SEMAINES Chronos : 10 km : 29’10 Semi marathon : 1h04 Marathon : 2h19



BIEN SE CONNAÎTRE, POUR RÉUSSIR SON MARATHON TROUVER SON ALLURE



Entraîner son corps avant un marathon est primordial pour réussir à atteindre ses objectifs temps. La régularité et l‘assiduité à l‘entraînement jouent un rôle clé. C‘est pour cela que le programme Réussir son marathon en 10 semaines, vous aide à être régulier dans vos sessions trainings. Travailler différentes allures pendant ces 10 semaines, est également important, pour habituer votre corps, et le mettre en situation de course réelle, c‘est-à-dire prévoir l‘imprévisible, comme une baisse de régime ou au contraire, un regain de forme qui se traduirait par une capacité d‘accélération soudaine. Dans ce programme, correspondant à un temps que vous vous êtes fixé, nous allons travailler différentes allures, comme : l‘endurance, qui vous aidera à développer un effort long, d‘intensité modéré. La résistance, des effort court à intensité forte, autrement appelé le fractionné. Et enfin, la VMA, pour des efforts à intensité maximale.



DÉTERMINER SA FRÉQUENCE CARDIAQUE MAXIMALE (FCM)



La Fréquence Cardiaque Maximale est une mesure qui spécifie le rythme que le coeur humain d‘un individu atteint au maximum (“x“ battements par minute). Pour le plan d‘entraînement, nous allons nous baser sur la FCM. Un indicateur de rythme à suivre, selon le type de séance à suivre.



CALCULER SA FCM



Grâce à un Test d‘Effort : pratiqué dans un centre médical, sur tapis de course ou encore sur vélo. Par un test de terrain : méthode Cooper. Courir 12mn à fond et prendre son pouls ou consulter son cardiofréquencemètre. Par une formule plus approximative : 220 moins l‘âge du coureur. (voir le tableau d‘exemple ci-dessous) FCM



Endurance 65 à 79 %



Résistance ou seuil 80 à 85% FCM



Seuil plus allure 10 km 86 à 89% FCM



Résistance ou seuil 80 à 85% FCM



200



130 à 158



160 à 170



172 à 180



182 à 200



190



123 à 150



152 à 161



163 à 171



172 à 190



180



117 à 142



144 à 153



155 à 162



163 à 180



170



110 à 134



136 à 144



146 à 153



154 à 170



BIEN CHOISIR SA NUTRITION POUR SON MARATHON



LE RUNNING ÉVOLUE



- 45%



38,90 € AU LIEU DE



70,70 €



MA NUTRITION AUSSI ! PACK MARATHON ANTIOXYDANT MX3



POURQUOI LA NUTRITION SPORTIVE ?



Un marathon est une épreuve longue et à intensité forte, qui se court sur 42,195km. Participer à un évènement comme celui-ci requiert un entraînement spécifique, qui est incontournable pour espérer finir sa course. Un autre élément, encore trop méconnu joue un rôle clé, la nutrition sportive. Il est important de bien choisir sa marque selon quelques critères. Un des plus importants est évidemment la digestibilité des produits que propose une marque de nutrition sportive, être à l'aise avec ses produits, c'est garantir une course dans les meilleures conditions avec le stress de l'assimilation des produits en moins. Les produits proposés doivent vous convenir en goût, mais attention à l'acidité ou bien à la saturation gustative. Soyez certain que vous aurez plaisir à prendre vos gels et votre boisson surtout pendant l'effort, au moment où votre organisme est mis à rude épreuve. MX3 est une marque 100% française qui fabrique ses produits en France, en Vendée (85). Nous avons développé nos produits avec des ingénieurs du sport, soutenu par des sportifs professionnels venus de tous horizons, qui consomment aujourd'hui nos produits, avec des sportifs professionnels comme le Team Direct Energie Pro Cycling, des marathoniens pro (Team TGCC Marathon des Sables), des traileurs et triathlètes. Il est temps de changer vos habitudes, et suivre le sillon des pros en choisissant MX3 Extrême.



DÉTERMINER SON TEMPS AU MARATHON Il n'est jamais chose facile que déterminer sa tranche temps pour son marathon, que ça soit le premier ou non. Cela est déterminant pour votre préparation puisque vous verrez que dans ce programme d'entraînement au marathon, chaque planning va changer en fonction du temps choisi pour votre course. Plus vous choisirez un temps relativement court, plus les exercices seront variés entre endurance, VMA, seuil, sorties longues, etc. Au contraire plus votre temps sera un peu plus long, moins les entraînements seront variés, on travaillera bien plus l'endurance, un peu de fractionner et des sorties longues, pour vous habituer à apprivoiser la distance de 42,195km. Déterminer un temps reste assez approximatif, car cela dépend de plusieurs facteurs, à savoir la météo, l'entraînement que vous avez pratiqué, votre forme le jour J, votre hydratation et l‘apport en énergie pendant la course. LA FORMULE LA PLUS SIMPLE : Elle consiste à prendre son temps sur semi-marathon, cela requiert d'avoir déjà couru sur ce genre de distance, puis de doubler son temps et ajouter 20 à 30mn en plus. Ayez conscience qu'avec un calcul si simple et approximatif, il vous faudra prévoir une certaine marge positive ou négative. Exemple : j'ai couru un semi-marathon en 1h 53mn 36s (113mn 36s) x 2 (227mn 12s) 3h 47mn 12s LA FORMULE PLUS PRÉCISE : Elle consiste en un calcul simple et plus précis sur différentes tranches kilométriques (5km, 10km, semi et distance marathon). Il vous faut prendre un temps sur une course réalisé récemment (sous les 4 dernières semaines). Si vous n'avez pas couru une épreuve officielle récemment, faites le test avant de débuter votre programme spécial marathon avec MX3. Courez 5 ou 10km et selon votre temps appliquez des barèmes de calculs indiqués ci-dessous. Exemple : mon temps au 5 km est de 22mn 45s je multiplie par 2,08 10km = 47mn 19s je multiplie par 2,25 pour trouver mon temps en semi-marathon : 21 km = 1h 46mn 28s je multiplie encore par 2,08 pour trouver le temps au marathon 42,195km = 3h 41mn 27s 5km



vit km/h



h



6



s x2,08 10km



mm



6,50



7



7,50



7,67



h



8



8,44



s x2,25 21km



mm



8,50



8,88



9



9,38



9,50



h



mm



9,93



10



s x2,08 42km



10,50



10,55



11



11,25



h



mm



11,50



12



s



12,06



1km



0:10:00 0:09:14 0:08:34 0:08:00 0:07:49 0:07:30 0:07:07 0:07:04 0:06:45 0:06:40 0:06:24 0:06:19 0:06:03 0:06:00 0:05:43 0:05:41 0:05:27 0:05:20 0:05:13 0:05:00 0:04:59



3km



0:30:00 0:27:42 0:25:43 0:24:00 0:23:28 0:22:30 0:21:20 0:21:11 0:20:16 0:20:00 0:19:12 0:18:57 0:18:08 0:18:00 0:17:09 0:17:04 0:16:22 0:16:00 0:15:39 0:15:00 0:14:56



5 km



0:50:00 0:46:09 0:42:51 0:40:00 0:39:06 0:37:30 0:35:33 0:35:18 0:33:46 0:33:20 0:32:00 0:31:35 0:30:13 0:30:00 0:28:34 0:28:26 0:27:16 0:26:40 0:26:05 0:25:00 0:24:53



10 km



1:40:00 1:32:18 1:25:43 1:20:00 1:18:12 1:15:00 1:11:06 1:10:35 1:07:33 1:06:40 1:03:59 1:03:09 1:00:26 1:00:00 0:57:09 0:56:53 0:54:33 0:53:19 0:52:10 0:50:00 0:49:46



20 km



3:20:00 3:04:37 2:51:26 2:40:00 2:36:25 2:30:00 2:22:12 2:21:11 2:15:05 2:13:20 2:07:59 2:06:19 2:00:52 2:00:00 1:54:17 1:53:45 1:49:05 1:46:39 1:44:21 1:40:00 1:39:32



25 km



4:10:00 3:50:46 3:34:17 3:20:00 3:15:31 3:07:30 2:57:45 2:56:28 2:48:52 2:46:40 2:39:58 2:37:54 2:31:05 2:30:00 2:22:51 2:22:12 2:16:22 2:13:19 2:10:26 2:05:00 2:04:25



30 km



5:00:00 4:36:55 4:17:09 4:00:00 3:54:37 3:45:00 3:33:18 3:31:46 3:22:38 3:20:00 3:11:58 3:09:28 3:01:18 3:00:00 2:51:26 2:50:38 2:43:38 2:39:58 2:36:31 2:30:00 2:29:18



42,195 km 7:01:57 6:29:30 6:01:40 5:37:34 5:30:00 5:16:28 5:00:00 4:57:41 4:45:00 4:41:18 4:30:00 4:26:30 4:15:00 4:13:10 4:01:07 4:00:00 3:50:09 3:45:00 3:40:09 3:30:58 3:30:00



vit km/h



12,50



12,98



13



13,50



14



14,07



14,50



15



15,34



15,50



16



16,50



16,88



17



17,50



18



18,50



18,75



19



19,50



20



1km



0:04:48 0:04:37 0:04:37 0:04:27 0:04:17 0:04:16 0:04:08 0:04:00 0:03:55 0:03:52 0:03:45 0:03:38 0:03:33 0:03:32 0:03:26 0:03:20 0:03:15 0:03:12 0:03:09 0:03:05 0:03:00



3km



0:14:24 0:13:52 0:13:51 0:13:20 0:12:51 0:12:48 0:12:25 0:12:00 0:11:44 0:11:37 0:11:15 0:10:55 0:10:40 0:10:35 0:10:17 0:10:00 0:09:44 0:09:36 0:09:28 0:09:14 0:09:00



5 km



0:24:00 0:23:06 0:23:05 0:22:13 0:21:26 0:21:20 :0:20:41 0:20:00 0:19:33 0:19:21 0:18:45 0:18:11 0:17:46 0:17:39 0:17:09 0:16:40 0:16:13 0:16:00 0:15:47 0:15:23 0:15:00



10 km



0:48:00 0:46:13 0:46:09 0:44:27 0:42:51 0:42:40 0:41:23 0:40:00 0:39:06 0:38:43 0:37:30 0:36:22 0:35:33 0:35:18 0:34:17 0:33:20 0:32:26 0:32:00 0:31:35 0:30:46 0:30:00



20 km



1:36:00 1:32:26 1:32:18 1:28:53 1:25:43 1:25:19 1:22:46 1:20:00 1:18:12 1:17:25 1:15:00 1:12:44 1:11:06 1:10:35 1:08:34 1:06:40 1:04:52 1:03:59 1:03:09 1:01:32 1:00:00



25 km



2:00:00 1:55:32 1:55:23 1:51:07 1:47:09 1:46:39 1:43:27 1:40:00 1:37:46 1:36:46 1:33:45 1:30:55 1:28:52 1:28:14 1:25:43 1:23:20 1:21:05 1:19:59 1:18:57 1:16:55 1:15:00



30 km



2:24:00 2:18:39 2:18:28 2:13:20 2:08:34 2:07:59 2:04:08 2:00:00 1:57:19 1:56:08 1:52:30 1:49:05 1:46:39 1:45:53 1:42:51 1:40:00 1:37:18 1:35:59 1:34:44 1:32:18 1:30:00



42,195 km 3:22:32 3:15:00 3:14:45 3:07:32 3:00:50 3:00:00 2:54:36 2:48:47 2:45:00 2:43:20 2:38:14 2:33:26 2:30:00 2:28:55 2:24:40 2:20:39 2:16:51 2:15:00 2:13:15 2:09:50 2:06:35



LES PACKS MARATHON PREMIUM MX3 EXTRÊME Préparer un marathon demande un entraînement et une préparation physique importante, mais aussi une alimentation adaptée à un effort intense. Au cours d’un marathon, l’organisme est sollicité pour répondre à un effort de longue durée. MX3 a élaboré un pack marathon pour répondre précisément aux besoins du sportif, avant, pendant et après le marathon. Les packs marathon MX3 se composent de produits énergétiques pour vous préparer avant l’effort, à savoir un maltodextrine, qui permet de maximiser les réserves en glycogène (glucides stockés dans les muscles), un gâteau énergétique, à prendre au petit-déjeuner, rapide, facile à préparer et très digeste. Enfin, une boisson de départ qui apporte fructose et magnésium, afin d'éviter l'hypoglycémie et qui permet de maintenir le potentiel énergétique à son maximum. Les packs marathon MX3 Premium vous soutiennent aussi pendant l’effort, grâce aux 3 types de gels énergétiques (MXGel Antioxydant, Long Time Energy, Fast Energy), qui offrent chacun une action ciblée, pour palier à la déperdition d’énergie que subit votre organisme pendant l’effort. Enfin les packs marathon incluent une boisson de récupération, source de protéines et de BCAA pour réparer les fibres musculaires endommagées, et favoriser la bonne récupération musculaire. Pack Marathon Premium MX3



Pack Marathon Antioxydant MX3



UTILISER LES PRODUITS DU PACK MARATHON AVANT L’EFFORT



1 - MALTODEXTINE Les 3 jours précédent la course Boisson de maximisation des réserves en glycogène. Diluer 150g dans 1,5L d‘eau.



2 - MIXCAKE (gâteau énergétique) 1h30 avant l‘effort Petit-déjeuner de l‘effort riche en glucides complexes, et à très haute digestibilité.



PENDANT L’EFFORT



3-MIXDEPART 30 mn avant le départ Évite l‘hypoglycémie et maintient le potentiel énergétique à son maximum.



Gel Antioxydant MXGEL



Agit en prévention des crampes



Gel Long Time Energy



Energie progressive et diffuse



Gel Fast Energy



APRÈS L’EFFORT 4 - MIXDRINK RÉCUP (boisson de récupération) 30 mn après l‘effort Boisson a base de protéines et de BCAA pour réparer les fibres musculaire et maximiser la récupération.



Action immédiate pour les passages difficiles



1 CEINTURE PORTE DOSSARD & GELS L‘accessoire du marathonien pour emporter jusqu‘à 8 gels.



DÉTAILS DES EXERCICES DU PLAN MARATHON VMA La VMA, Vitesse Maximale Aérobie correspond à l‘indice maximal de consommation d‘oxygène par le système respiratoire. Au-delà de cet indice, la consommation n‘augmente plus le corps fait alors appel à la filière anaérobie (sans oxygène), pour palier aux besoins énergétiques. La VMA détermine globalement notre allure de course où notre consommation d‘oxygène (filière aérobie) atteint son maximum. La capacité à tenir sa VMA varie selon chaque profil de sportif. Des études ont montré que pour des efforts longs, on peut tenir un certain pourcentage de sa VMA par exemple : pour 10km : 90% de sa VMA, un semi-marathon : 85% et sur un marathon : 80%. Calcul de la VMA : Test demi-Cooper (test aux calculs simplifiés) échauffez-vous pendant 20mn, puis 3 lignes droites en sprint progressif et finissez par 10mn de footing lent. Parcourrez la plus grande distance possible en 6mn puis mulitpliez la distance parcouru par 10 ainsi que votre temps ce qui vous donnera un indice simple. Par exemple je parcours 1500m en 6mn ma VMA sera de 15km/h. ENDURANCE Les séances d‘endurance vont vous permettre de travailler votre cardio, et habituer la coeur à se familiariser avec la FCM. (Fréquence Cardiaque Maximum). On ne cherchera pas à travailler la vitesse maximum, mais apprendre à tenir un pourcentage de votre FCM que vous pourrez appliquer lors de votre marathon. SORTIE LONGUE Les sorties longues vont vous permettre de vous rapprocher au maximum des conditions réelles le jour du marathon. Il est important de travailler ce genre de séances pour bien appréhender le jour J. SEUIL Le seuil est comme son nom l‘indique la vitesse à laquelle le coureur bascule dans une nouvelle allure, elle peut-être : moins soutenue si on se sent capable de basculer dans une allure plus soutenue ou au contraire basculer dans une allure moins soutenue si on ressent une capacité d‘accélération soudaine. Le seuil permet de développer sa VMA. Améliore la capacité d‘endurance. Et permet de travailler ses ressources mentales et une meilleure connaissance de soi.



PYRAMIDE Dans ce plan d‘entraînement au marathon, l‘exercice en pyramide est associé à celui en côte. Un entraînement en côte permet d‘appréhender au mieux d‘éventuels dénivelés sur le parcours (même minime) et vous permet d‘améliorer votre filière aérobie, ce qui est excellent pour le renforcement musculaire et pour les ressources mentales, car il testera votre capacité à prolonger un exercice qui vous pousse dans un inconfort en montée et à gérer les phases de descente. PPG La Préparation Physique Générale (PPG) vous aide à créer une structure musculaire solide pour mieux appréhender un effort intense, type marathon. 2 types d‘exercices seront proposés en PPG. LES ABDOMINAUX : LE GAINAGE : répéter 3 fois chaque série. 10 répétitions de crunch



planche



planche côté



1mn / 30s récup



1mn / 30s récup



poussée & rotation 1mn / 30s récup



chaise



montée de genoux



squats



crunch



1mn / 30s récup



1mn / 30s récup



1mn / 30s récup



1mn / 1mn récup



PISTE OU PLAT L‘entraînement sur piste ou plat est indispensable et vous fera progresser rapidement, sur des notions de VMA et donc de filière aérobie, grâce à des répétitions de distances ciblées avec de courtes périodes de récupération. FARTLEK Le fartlek est une séance récréative. Les efforts sont effectués en totale liberté, le coureur joue sur les variations d‘allures et de distance. Parfait pour améliorer sa VMA et sa FCM, c‘est une séance type seuil où il n‘y a aucune restriction. Ex : 5 accélération de 30s à 95% FCM puis 20s de récupération entre chaque reprise.



RÉUSSIR SON MARATHON EN 2H45 EN 10 SEMAINES Semaine 1



Lun Mar Mer Jeu Ven



PYRAMIDE Durée 50mn



30mn lent + séance de côtes 4 x 30s (récup descente) 4 x 45s + 4 x 50s + 4 x 45s + 4 x 30s



VMA



Durée 45mn



Semaine 2 PPG



Durée 1h



20mn lent + PPG/Gainage 30mn 10mn lent



VMA



Durée 50mn



PYRAMIDE Durée 50mn



30mn lent + séance de côtes 10 x 50s (récup descente) 5 x 30s (récup descente)



VMA



Durée 55mn



Semaine 4 PPG



Semaine 5



Durée 1h



20mn lent + Gainage 25mn 10mn d‘abdos + 10mn lent



VMA



PYRAMIDE 30mn lent + séance de côtes 4 x 30s (récup descente) 4 x 45s + 4 x 50s + 4 x 45s + 4 x 30s



Durée 1h



Durée 50mn



20mn 75% FCM + 8 x 1mn15s à 95% FCM (récup 45s à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 8 x 1mn30s à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 8 x 1mn30s à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 10 x 2mn à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



20mn 75% FCM + 10 x 2mn à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



FARTLEK



SORTIE LONGUE



ENDURANCE



20mn lent + alterner course rapide + récup (ex : 5mn 85% FCM puis 2mn30s lent



1h50mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



1h15mn à 75% FCM



Durée 1h



SEUIL



Durée 50mn



Durée 45mn



SEUIL



Durée 55mn



20mn 75% FCM + 4 x 4mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 3 x 6mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



Durée 1h



Durée 1h



Durée 50mn



Durée 45mn



Durée 1h50mn



VMA



Durée 1h



Durée 1h15mn



SEUIL



Durée 45mn



Durée 55mn



20mn 75% FCM + 3 x 6mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



ENDURANCE



Sam Dim



Semaine 3



PPG



ENDURANCE



1h à 75% FCM



20mn lent + PPG/Gainage 30mn (15 x 1mn + 15 x 1mn récup) 10mn lent



45mn à 75% FCM



Durée 1h



Durée 1h



Durée 45mn



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



1h40mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 45mn de course



1h30mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 45mn de course



1h40mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



30mn à 75% FCM + 15mn à 85% FCM + 15mn à 90% FCM +10mn à 75% FCM



2h15mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h15mn de course



Durée 1h40mn



Durée 1h30mn



Durée 1h40mn



Durée 1h10mn



Durée 2h15mn



RÉUSSIR SON MARATHON EN 2H45 : 15,34km/h (1km en 3mn55s) Semaine 6



Semaine 7



Semaine 8



Semaine 9



Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim



Semaine 10 ENDURANCE Durée 1h



50mn à 75% FCM + 6 x100 en sprint (récup entre chaque série)



ENDURANCE



PYRAMIDE



PISTE OU PLAT



ENDURANCE



ENDURANCE



1h15mn à 75% FCM



30mn lent + séance de côtes : 6 x 45s (récup descente)+ 6 x 1mn (r) + 3 x 30s (r) + 10mn lent



20mn lent + 1 x 500m (récup 2mn) + 3 x 1000m (r) + 2 x 2000m (r) + 1 x 1000m (r) + 1 x 500m (r)



1h à 75% FCM + séance abdos/gainage libre + 6 x100 en sprint



40mn à 75% FCM



PISTE OU PLAT



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn lent + 2 x 500m (récup 2mn) + 2 x 800m (r) + 4 x 1000m (r) + 2 x 800m (r) + 2 x 500m (r)



1h15mn à 75% FCM



1h à 75% FCM



20mn 75% FCM + 12 x 1000m à 95% FCM (récup 2mn30s à 75% FCM) + 10mn lent



SEUIL



ENDURANCE



ENDURANCE



30mn 75% FCM + 3 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



1h15mn à 75% FCM + séance abdos/gainage libre + 6 x100 en sprint



40mn à 75% FCM + 6 x100 en sprint (récup entre chaque série)



Durée 1h15mn



Durée 1h10mn



ENDURANCE Durée 1h15mn



Durée 50mn



Durée 1h15mn



VMA



Durée 1h15mn



Durée 1h10mn



Durée 1h



Durée 1h10mn



Durée 1h20mn



VMA



Durée 1h20mn



Durée 1h35mn



1h15mn à 75% FCM + séance abdos/gainage libre



20mn 75% FCM + 10 x 1000m à 95% FCM (récup 2mn30s à 75% FCM) + 10mn lent



PPG



SORTIE LONGUE



PISTE OU PLAT



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn (15 x 1mn + 15 x 1mn récup) + 10mn lent



40mn à 75% FCM + 2 x 15mn allure marathon* (récup 3mn) +10mn lent



20mn lent + 15 x 200m (récup 45s) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



1h15mn à 75% dont 12mn à 80% FCM après 30mn de course + 8mn à 85% FCM apres 50mn



50mn à 75% FCM



1h15 à 75% FCM



Durée 1h15mn



Durée 1h15mn



Durée 1h20mn



Durée 50mn



Durée 50mn



Durée 1h10mn



Durée 1h15mn



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



21km : 10 km allure marathon* et 11km de course avec accélération progressive à 90% FCM



50mn à 75% FCM + 30mn allure marathon* + 30mn à 75% FCM



Durée 1h40mn



Durée 40mn



Durée 1h50mn



PPG



Durée 1h20mn



1h à 70% FCM + 20mn de gainage



MARATHON



RÉUSSIR SON MARATHON EN 3H00 EN 10 SEMAINES Lun Mar Mer Jeu Ven



Semaine 1



Semaine 2



Semaine 3



Semaine 4



Durée 1h



Durée 1h



Durée 40mn



Durée 1h05mn



ENDURANCE 1h à 75% FCM



VMA



Durée 45mn



PPG



20mn lent + PPG/Gainage 30mn 10mn lent



VMA



Durée 50mn



PPG



20mn lent + séance de côtes 10 x 200m (récup descente) + 10 mn récup



20mn lent + Gainage 25mn 10mn d‘abdos + 10mn lent



VMA



PISTE OU PLAT



Durée 55mn



20mn 75% FCM + 8 x 1mn30s à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 8 x 1mn30s à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn lent + 6 x 2000m (récup 2mn30s) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



SEUIL



PISTE OU PLAT



SORTIE LONGUE



20mn 75% FCM + 4 x 4mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 3 x 6mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn lent + 6 x 2000m (récup 2mn30s) + 10mn lent



1h50mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



1h15mn à 75% FCM



Durée 1h



SEUIL



Durée 50mn



Durée 1h



Durée 45mn



Durée 55mn



Durée 45mn



Durée 1h



Durée 1h10mn



Semaine 5 PYRAMIDE Durée 50mn



20mn lent + séance de côtes 3 x 30s (récup descente) 3 x 40s + 3 x 50s + 3 x 40s + 3 x 30s + 10mn lent



Durée 1h10mn



20mn 75% FCM + 8 x 1mn15s à 95% FCM (récup 45s à 75% FCM) + 10mn lent



Sam Dim



PYRAMIDE



Durée 45mn



VMA



Durée 1h



20mn 75% FCM + 10 x 2mn à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



Durée 1h50mn



SEUIL



Durée 1h15mn



Durée 55mn



20mn 75% FCM + 3 x 6mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



SORTIE LONGUE



ENDURANCE



ENDURANCE



1h40mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



45mn à 75% FCM



45mn à 75% FCM



Durée 1h40mn



Durée 45mn



Durée 45mn



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



1h40mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 45mn de course



1h30mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 45mn de course



30mn à 75% FCM + 15mn à 85% FCM + 15mn à 90% FCM +10mn à 75% FCM



2h15mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h15mn de course



Durée 1h40mn



Durée 1h30mn



Durée 1h10mn



Durée 2h15mn



RÉUSSIR SON MARATHON EN 3H00 : 14,07km/h (1km en 4mn16s) Semaine 6



Lun Mar Mer Jeu



Semaine 7



Semaine 8



Semaine 9



Durée 50mn



Durée 1h



Durée 45mn



PYRAMIDE



20mn lent + séance de côtes : 10 x 40s (récup en descente) + 10mn lent



1h à 75% FCM



VMA



PPG



Durée 1h25mn



Durée 1h10mn



20mn 75% FCM + 12 x 3mn à 95% FCM (récup 1mn30s à 75% FCM) + 10mn lent



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



VMA



ENDURANCE



ENDURANCE 45mn à 75% FCM



20mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 8 x 2mn30s à 95% FCM (récup 1mn15s à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 10 x 1000m à 95% FCM (récup 2mn30s à 75% FCM) + 10mn lent



1h15 à 75% FCM



ENDURANCE



ENDURANCE



45mn à 75% FCM



1h15mn à 75% FCM



Durée 45mn



Durée 1h15mn



Durée 40mn



40mn à 75% FCM



SEUIL



ENDURANCE



Durée 1h15mn



ENDURANCE



Durée 50mn



VMA



Durée 1h



Semaine 10



Durée 1h15mn



VMA



Durée 40mn



20mn 75% FCM + 2 x 1000m à 85% FCM (récup 1mn30s) + 10mn lent



SEUIL



ENDURANCE



30mn 75% FCM + 3 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



30mn à 75% FCM



Durée 1h10mn



Durée 30mn



Ven Sam Dim



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% dont 8mn à 85% FCM



1h15 à 75% FCM



30mn à 75% FCM + 3km allure marathon* (recup 3mn) + 13mn à 75% FCM



20mn à 75% FCM + 400m en 1mn42s (allure marathon)



Durée 1h



Durée 1h15mn



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



21km : 10 km allure marathon* et 11km de course avec accélération progressive à 90% FCM



2h30 à 75% FCM dont 6 km à allure marathon



1h à 75% FCM + 30mn allure marathon* + 45mn à 75% FCM



Durée 1h40mn



Durée 2h30mn



Durée 2h15mn



Durée 55mn



Durée 20mn



MARATHON



RÉUSSIR SON MARATHON EN 3H15 EN 10 SEMAINES Semaine 1



Lun Mar



PYRAMIDE



Semaine 3



Semaine 4



Semaine 5



Durée 40mn



20mn lent + séance de côtes 10 x 35s (récup descente trot) + 10 mn récup



VMA



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 8 x 1mn15s à 95% FCM (récup 45s à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM + 20mn de gainage



20mn 75% FCM + 8 x 2mn à 95% FCM (récup 3mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 6 x 3mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 10 x 2mn à 95% FCM (récup 1mn à 75% FCM) + 10mn lent



PISTE OU PLAT



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn lent + 10 x 400m (récup 1mn30s) + 10mn lent



45mn à 75% FCM



1h15mn à 75% FCM



1h15mn à 75% FCM



Durée 45mn



Mer Jeu



Semaine 2



Durée 1h



Durée 1h10mn



ENDURANCE



VMA



Durée 50mn



Durée 45mn



SEUIL



Durée 1h10mn



Durée 1h05mn



1h10mn à 75% FCM



VMA



Durée 50mn



Durée 1h15mn



SEUIL



Durée 1h10mn



VMA



Durée 1h



Durée 1h15mn



SEUIL



Durée 1h05mn



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



30mn 75% FCM + 3 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



SEUIL



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 4 x 4mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 3 x 5mn à 90% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



1h15mn à 75% FCM



1h à 75% FCM



1h à 75% FCM



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



1h40mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 1h de course



1h30mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 45mn de course



1h40mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



1h50mn à 75% FCM



2h à 75% FCM



Ven Sam Dim



SEUIL



Durée 50mn



Durée 1h40mn



Durée 50mn



Durée 1h30mn



Durée 1h15mn



Durée 1h40mn



Durée 1h



Durée 1h50mn



Durée 1h



Durée 2h



RÉUSSIR SON MARATHON EN 3H15 : 12,98km/h (1km en 4mn37s) Semaine 6



Lun Mar Mer



Semaine 7 ENDURANCE



Semaine 8



Semaine 9



ENDURANCE Durée 40mn



Durée 45mn



40mn à 75% FCM



45mn à 75% FCM



PYRAMIDE



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn lent + séance de côtes : 5 x 40s (récup en descente) 5 x 30s + 10mn lent



1h à 75% FCM



40mn à 75% FCM



Durée 1h



Durée 50mn



Semaine 10



SEUIL



PISTE OU PLAT



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn lent + 6 x 1000m (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 3 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 2 x 1000m allure marathon (récup 2mn) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



1h15 à 75% FCM



30mn à 75% FCM



SEUIL



ENDURANCE



ENDURANCE



40mn 75% FCM +30mn à 85% FCM + 10mn lent



30mn à 75% FCM + 3km allure marathon* (recup 3mn) + 13mn à 75% FCM



20mn à 75% FCM + 400m en 1mn51s (allure marathon)



Durée 1h05mn



Jeu



Durée 1h10mn



Durée 1h



SEUIL



Durée 40mn



Durée 1h05mn



Durée 45mn



SEUIL



Durée 1h05mn



Durée 1h15mn



VMA



Durée 40mn



Durée 30mn



Ven Sam Dim



ENDURANCE



SEUIL



45mn à 75% dont 8mn à 85% FCM



Durée 1h25mn



40mn 75% FCM dont 2 x 15mn à 85% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



Durée 1h20mn



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



Entraînement test : 30mn à 75% 75% FCM + 30mn à 85% FCM + 30mn à 75% FCM



2h15mn à 75% FCM



1h à 75% FCM + 30mn allure marathon* + 45mn à 75% FCM



Durée 45mn



Durée 1h30mn



Durée 2h15mn



Durée 2h15mn



Durée 55mn



Durée 20mn



MARATHON



RÉUSSIR SON MARATHON EN 3H30 EN 10 SEMAINES Semaine 1



Semaine 2



Semaine 3



PYRAMIDE



ENDURANCE



20mn lent + séance de côtes 10 x 35s (récup descente trot) + 10 mn récup



1h à 75% FCM + 20mn de gainage



20mn 75% FCM + 8 x 2mn à 95% FCM (récup 3mn à 75% FCM) + 10mn lent



PISTE OU PLAT



ENDURANCE



20mn lent + 10 x 400m (récup 1mn30s) + 10mn lent



45mn à 75% FCM



Semaine 4



Semaine 5



VMA



PYRAMIDE



20mn 75% FCM + 6 x 3mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn lent + séance de côtes 10 x 35s (récup descente trot) + 10 mn récup



PPG



ENDURANCE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



1h à 75% FCM



Lun Mar



Durée 40mn



Mer Jeu



Durée 1h



Durée 1h10mn



ENDURANCE



VMA



Durée 50mn



Durée 45mn



SEUIL



Durée 1h



Durée 1h05mn



1h à 75% FCM



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



Durée 50mn



Durée 1h10mn



SEUIL



Durée 1h10mn



30mn 75% FCM + 3 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



Durée 40mn



Durée 1h



SEUIL



Durée 1h05mn



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



Ven Sam Dim



SEUIL



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 4 x 4mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 3 x 5mn à 90% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM



1h à 75% FCM



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



1h40mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 1h de course



1h30mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 45mn de course



1h40mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



1h30mn à 75% FCM



1h45mn à 75% FCM



SEUIL



Durée 50mn



Durée 1h40mn



Durée 50mn



Durée 1h30mn



Durée 1h



Durée 1h40mn



Durée 1h



Durée 1h30mn



Durée 1h45mn



RÉUSSIR SON MARATHON EN 3H30 : 12,06km/h (1km en 4mn59s) Semaine 6



Lun Mar Mer



Semaine 7 ENDURANCE



Semaine 8



Semaine 9



Semaine 10 ENDURANCE Durée 40mn



Durée 45mn



40mn à 75% FCM



45mn à 75% FCM



PYRAMIDE



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn lent + séance de côtes : 5 x 40s (récup en descente) 5 x 30s + 10mn lent



1h à 75% FCM



40mn à 75% FCM



VMA



PISTE OU PLAT



20mn 75% FCM + 2 x 1000m allure marathon (récup 2mn) + 10mn lent



20mn lent + 6 x 1000m (récup 2mn) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 2 x 1000m allure marathon (récup 2mn) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



ENDURANCE



45mn à 75% FCM



1h à 75% FCM



30mn à 75% FCM



PPG



ENDURANCE



ENDURANCE



45mn à 75% dont 8mn à 85% FCM



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



30mn à 75% FCM + 3km allure marathon* (recup 3mn) + 10mn à 75% FCM



20mn à 75% FCM + 400m en 1mn59s (allure marathon)



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



Entraînement test : 30mn à 75% 75% FCM + 30mn à 85% FCM + 30mn à 75% FCM



1h50mn à 75% FCM



1h à 75% FCM + 30mn allure marathon* + 30mn à 75% FCM



Durée 1h



Durée 50mn



SEUIL



Durée 1h05mn



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



SEUIL



Durée 1h05mn



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Jeu



Durée 40mn



Durée 45mn



Durée 40mn



Durée 1h10mn



Durée 1h



VMA



Durée 40mn



Durée 30mn



Ven Sam Dim



ENDURANCE Durée 45mn



Durée 1h30mn



Durée 55mn



Durée 1h10mn



Durée 1h50mn



Durée 2h



Durée 20mn



MARATHON



RÉUSSIR SON MARATHON EN 3H45 EN 10 SEMAINES Semaine 1



Semaine 2



Semaine 3



Semaine 4



Semaine 5



PYRAMIDE



ENDURANCE



VMA



PYRAMIDE



20mn lent + séance de côtes 10 x 30s (récup descente trot) + 10 mn récup



1h à 75% FCM + 20mn de gainage



20mn 75% FCM + 8 x 2mn à 95% FCM (récup 3mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn 75% FCM + 6 x 3mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn lent + séance de côtes 10 x 35s (récup descente trot) + 10 mn récup



PISTE OU PLAT



ENDURANCE



PPG



ENDURANCE



20mn lent + 10 x 400m (récup 1mn30s) + 10mn lent



45mn à 75% FCM



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



1h à 75% FCM



SEUIL



ENDURANCE



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



45mn à 75% FCM



Lun Mar



Durée 40mn



Mer



Durée 1h



Durée 1h10mn



ENDURANCE



Jeu



VMA



Durée 50 mn



Durée 45mn



Durée 1h05mn



Durée 1h



1h à 75% FCM



Durée 50 mn



Durée 1h10mn



Durée 45mn



Durée 40mn



Durée 1h



SEUIL



Durée 1h05mn



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



Ven Sam



SEUIL



Durée 50mn



20mn 75% FCM + 4 x 4mn à 90% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



SORTIE LONGUE



Dim



Durée 1h40mn



1h40mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 1h de course



SEUIL



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 3 x 5mn à 90% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM



1h à 75% FCM



PPG



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



1h40mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



1h30mn à 75% FCM



1h40tmn à 75% FCM



Durée 50mn



Durée 1h10mn



Durée 1h



Durée 1h40mn



Durée 1h



Durée 1h30mn



Durée 1h40mn



ALLURE MARATHON EN 3H45 : 11,25km/h (1km en 5mn20s) Semaine 6



Lun Mar Mer



Semaine 7 ENDURANCE



Semaine 8



PYRAMIDE



ENDURANCE



20mn lent + séance de côtes 5 x 30s (récup descente) + 5 x 30s + 10 mn récup



50mn à 75% FCM



Durée 45mn



SEUIL



25mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Durée 50mn



SEUIL



Durée 1h



25mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



VMA



PISTE OU PLAT



20mn 75% FCM + 2 x 1000m à allure marathon (récup 2mn lent) + 10mn lent



20mn lent + 6 x 1000m (récup 2mn) + 10mn lent



Durée 40 mn



Durée 1h



VMA



Durée 40 mn



20mn 75% FCM + 2 x 1000m à allure marathon (récup 2mn lent) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



30mn à 75% FCM



Durée 30mn



Durée 1h



PPG



Ven



Dim



ENDURANCE 30mn à 75% FCM



45mn à 75% FCM



Durée 1h



Semaine 10 Durée 50mn



Durée 45mn



Jeu



Sam



Semain 9



Durée 1h10mn



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



PPG



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM dont 8mn à 85% FCM



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



20mn à 75% FCM + 3km à allure marathon* (récup 3 mn) + 15mn à 75% FCM



20mn à 75% FCM + 400m en 2mn 08s (allure marathon)



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



Entraînement test : 30mn à 75% FCM + 30mn à 85% FCM + 30mn à 75% FCM



1h40mn à 75% FCM



1h à 75% FCM + 20mn à allure marathon* + 30mn à 75% FCM



ENDURANCE Durée 1h



Durée 1h30mn



Durée 1h10mn



Durée 1h40mn



Durée 55mn



Durée 1h50mn



Durée 20mn



MARAHON



RÉUSSIR SON MARATHON EN 4H00 EN 10 SEMAINES Semaine 1



Semaine 2



Semaine 3



Semaine 4



Semaine 5



VMA



ENDURANCE



PYRAMIDE



VMA



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 6 x 2mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM + 20mn de gainage



20mn lent + séance de côtes 10 x 30s (récup descente trot) + 10 mn récup



20mn 75% FCM + 6 x 2mn à 95% FCM (récup 1mn30s à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM



PISTE OU PLAT



ENDURANCE



PPG



PYRAMIDE



20mn lent + 6 x 400m (récup 1mn30s) + 10mn lent



45mn à 75% FCM



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



20mn lent + séance de côtes 10 x 30s (récup descente trot) + 10 mn récup



SEUIL



ENDURANCE



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



45mn à 75% FCM



Lun Mar



Durée 45 mn



Mer



Durée 1h



Durée 1h



ENDURANCE



Jeu



Durée 40mn



Durée 45mn



Durée 1h05mn



Durée 1h



1h à 75% FCM



Durée 45 mn



Durée 1h10mn



Durée 40mn



Durée 45mn



SEUIL



Ven



Durée 1h



SEUIL



Durée 50mn



Durée 1h05mn



20mn 75% FCM + 3 x 5mn à 90% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



30mn 75% FCM + 2 x 10mn à 90% FCM (récup 3mn) + 10mn lent



Sam SORTIE LONGUE



Dim



Durée 1h40mn



1h40mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 1h de course



PPG



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



1h40mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



1h40mn à 75% FCM



1h45mn à 75% FCM



Durée 1h10mn



Durée 1h40mn



Durée 1h40mn



Durée 1h45mn



ALLURE MARATHON EN 4H00 : 10,55km/h (1km en 5mn41s) Semaine 6



Semaine 7



PYRAMIDE



ENDURANCE



20mn lent + séance de côtes 5 x 30s (récup descente) + 5 x 30s + 10 mn récup



45mn à 75% FCM



Semaine 8



Semain 9



Semaine 10



PPG



ENDURANCE



ENDURANCE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



45mn à 75% FCM



30mn à 75% FCM



VMA



PISTE OU PLAT



20mn 75% FCM + 2 x 1000m à allure marathon (récup 2mn lent) + 10mn lent



20mn lent + 3 x 1000m (récup 2mn) + 10mn lent



Lun Mar Mer



Durée 45mn



SEUIL



Durée 1h



25mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Durée 45mn



SEUIL



Durée 1h



25mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Jeu



Durée 1h10mn



Durée 40 mn



Dim



Durée 30mn



Durée 1h



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



30mn à 75% FCM



Durée 30mn



Durée 1h



PPG



Ven Sam



Durée 45mn



Durée 1h10mn



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



PPG



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM dont 8mn à 85% FCM



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



20mn à 75% FCM + 3km à allure marathon* (récup 3 mn) + 10mn à 75% FCM



20mn à 75% FCM + 400m en 2mn 17s (allure marathon)



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



Entraînement test : 45mn à 75% FCM + 30mn à 85% FCM + 30mn à 75% FCM



2h15mn à 75% FCM



1h à 75% FCM + 30mn à allure marathon* + 30mn à 75% FCM



ENDURANCE Durée 1h



Durée 1h45mn



Durée 1h10mn



Durée 2h15mn



Durée 45mn



Durée 2h



Durée 20mn



MARAHON



RÉUSSIR SON MARATHON EN 4H15 EN 10 SEMAINES Semaine 1



Semaine 2



Semaine 3



Semaine 4



Semaine 5



VMA



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 6 x 2mn à 95% FCM (récup 1mn30s à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM



PPG



PYRAMIDE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



20mn lent + séance de côtes 10 x 30s (récup descente trot) + 10 mn récup



Lun Mar



VMA



PYRAMIDE



20mn 75% FCM + 6 x 2mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn lent + séance de côtes 10 x 30s (récup descente trot) + 10 mn récup



Durée 45 mn



Mer Jeu



Durée 40mn



PISTE OU PLAT



ENDURANCE



20mn lent + 6 x 400m (récup 1mn30s) + 10mn lent



45mn à 75% FCM



Durée 1h



Durée 45mn



Durée 45 mn



Durée 1h10mn



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



45mn à 75% FCM



Durée 1h



Ven



Durée 1h



Durée 40mn



Durée 45mn



VMA



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 6 x 3mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM



1h à 75% FCM



PPG



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



1h40mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



1h50mn à 75% FCM



1h45mn à 75% FCM



Durée 55 mn



Durée 1h



Durée 1h



Sam Dim



SORTIE LONGUE Durée 1h40mn



1h40mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 1h de course



Durée 1h10mn



Durée 1h40mn



Durée 1h50mn



Durée 1h45mn



ALLURE MARATHON EN 4H15 : 9,93km/h (1km en 6mn02s) Semaine 6



Semaine 7



PYRAMIDE



ENDURANCE



20mn lent + séance de côtes 5 x 30s (récup descente) + 5 x 30s + 10 mn récup



45mn à 75% FCM



Semaine 8



Semain 9



Semaine 10



Lun Mar Mer



Durée 45mn



SEUIL



Durée 1h



25mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Durée 45mn



SEUIL



Durée 1h



25mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Jeu



PPG



ENDURANCE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



30mn à 75% FCM



VMA



Durée 40 mn



20mn 75% FCM + 2 x 1000m à allure marathon (récup 2mn lent) + 10mn lent



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



30mn à 75% FCM



Dim



Durée 30mn



Durée 1h



PPG



Ven Sam



Durée 30mn



Durée 1h10mn



Durée 1h10mn



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



PPG



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM dont 8mn à 85% FCM



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



20mn à 75% FCM + 3km à allure marathon* (récup 3 mn) + 10mn à 75% FCM



20mn à 75% FCM + 400m en 2mn 25s (allure marathon)



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



Entraînement test : 45mn à 75% FCM + 30mn à 85% FCM + 30mn à 75% FCM



2h15mn à 75% FCM



1h à 75% FCM + 30mn à allure marathon* + 30mn à 75% FCM



ENDURANCE Durée 1h



Durée 1h45mn



Durée 1h10mn



Durée 2h15mn



Durée 45mn



Durée 2h



Durée 20mn



MARAHON



RÉUSSIR SON MARATHON EN 4H30 EN 10 SEMAINES Semaine 1



Semaine 2



Semaine 3



Semaine 4



Semaine 5



VMA



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 6 x 2mn à 95% FCM (récup 1mn30s à 75% FCM) + 10mn lent



1h15mn à 75% FCM



PPG



PYRAMIDE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



20mn lent + séance de côtes 10 x 30s (récup descente trot) + 10 mn récup



Lun Mar Mer



VMA



PYRAMIDE



20mn 75% FCM + 6 x 2mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



20mn lent + séance de côtes 10 x 30s (récup descente trot) + 10 mn récup



Durée 45 mn



Durée 40mn



ENDURANCE



PISTE OU PLAT



1h à 75% FCM



20mn lent + 6 x 400m (récup 1mn30s) + 10mn lent



Durée 1h



Durée 1h



SEUIL



Durée 1h



20mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Durée 1h10mn



Durée 1h15mn



Durée 40mn



ENDURANCE



Jeu Ven



Durée 45 mn



Durée 45mn



45mn à 75% FCM



SEUIL



Durée 45mn



25mn 75% FCM + 2 x 5mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



VMA



ENDURANCE



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 6 x 3mn à 95% FCM (récup 2mn à 75% FCM) + 10mn lent



1h à 75% FCM



1h à 75% FCM



PPG



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



1h30mn à 75% FCM dont 4km à allure marathon* après 1h de course



1h50mn à 75% FCM



1h45mn à 75% FCM



Durée 55 mn



Durée 1h



Durée 1h



Sam Dim



SORTIE LONGUE Durée 1h15mn



1h15mn à 75% FCM dont 10mn à 85% FCM après 1h de course



Durée 1h10mn



Durée 1h30mn



Durée 1h50mn



Durée 1h45mn



ALLURE MARATHON EN 4H30 : 9,38km/h (1km en 6mn24s) Semaine 6



Semaine 7



PYRAMIDE



ENDURANCE



20mn lent + séance de côtes 5 x 30s (récup descente) + 5 x 30s + 10 mn récup



45mn à 75% FCM



Semaine 8



Semain 9



Semaine 10



Lun Mar



Durée 45mn



Durée 45mn



SEUIL



Mer



Durée 1h



25mn 75% FCM + 2 x 10mn à 85% FCM (récup 2mn) + 10mn lent



Jeu



PPG



ENDURANCE



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



30mn à 75% FCM



VMA



ENDURANCE



20mn 75% FCM + 2 x 1000m à allure marathon (récup 2mn lent) + 10mn lent



1h15mn à 75% FCM dont 8mn à 85% FCM



Durée 40 mn



Dim



Durée 1h15mn



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



30mn à 75% FCM



Durée 30mn



Durée 1h



PPG



Ven Sam



Durée 30mn



Durée 1h10mn



Durée 1h10mn



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



PPG



ENDURANCE



ENDURANCE



1h à 75% FCM



30mn lent + Abdos/Gainage 30mn + 10mn lent



20mn à 75% FCM + 3km à allure marathon* (récup 3 mn) + 10mn à 75% FCM



20mn à 75% FCM + 400m en 2mn 34s (allure marathon)



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



SORTIE LONGUE



Entraînement test : 30mn à 75% FCM + 25mn à 85% FCM + 20mn à 75% FCM



2h10mn à 75% FCM



1h à 75% FCM + 40mn à allure marathon* + 35mn à 75% FCM



ENDURANCE Durée 1h



Durée 1h15mn



Durée 1h10mn



Durée 2h10mn



Durée 45mn



Durée 2h15mn



Durée 20mn



MARAHON
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votre marathon - MX3 

TROUVER SON ALLURE. EntraÃ®ner son corps avant un marathon est primordial pour rÃ©ussir Ã  atteindre ses objectifs temps. La rÃ©gularitÃ© et l'assiduitÃ© Ã .
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votre marathon - MX3 

La Fréquence Cardiaque Maximale est une mesure qui spécifie le rythme que le ..... planche. 1mn / 30s récup planche côté. 1mn / 30s récup poussée & rotation.
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Brussels Marathon & Half Marathon 

BENNO BERTRAND PIRE Benno. 36. ESP. 1561. 0:48:55. 1458. 1:46:44. 1:43:16 ...... HAGLEITNER Thomas. 43. AUT. 2229. 0:50:55. 1874. 1:50:08. 1:48:50.
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regime sans gluten pour le marathon nourrir votre 

PDF Ebook regime sans gluten pour le marathon nourrir votre corps des resultats Free Download, Save or Read Online regime sans gluten pour le marathon ...
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Marathon fleuret 2009 Marathon fleuret 2009 ... AWS 

«benjamins» (D.O.B. -1996-1997). Cadets : Individual men's and wonen's foil competition for 16-17 year olds «cadets» (DOB 1992-1993). Date: Saturday 14rd, 2009 & Sunday February 15rd, 2009. Location: Halle Carpentier, Boulevard Masséna 75013 PARIS, F
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Marathon 400 

Material of the bottom. MatÃ©riel du fond. Material des Bodens. 8003168018223. ABS. Materiale del coperchio. Material of the cover. MatÃ©riel de la couverture.
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Menu Marathon 

Fromage blanc au coulis de fruits rouges & miel ou. Riz au lait sucrÃ©e â€œsucre & mielâ€� aux fruits secs ou. Compote maison & yaourt. 29,00â‚¬ par personne / du 26 ...
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MARATHON 2010 

1 M. 02:28:01. 17.11 INVITE JAPON. 2. UCHINO Masataka. JPN nÂ°046. 82. 2 SEM .... 86. 20 SEM. 43 M. 03:57:03. 10.68 LICENCIE. 56. KOBAYASHI Junichiro.
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Marathon fleuret 2009 Marathon fleuret 2009 ... AWS 

C.E.P – Cercle des Escrimeurs Parisiens. 14-15 February 2009 Halle Carpentier Paris .... Note: paying the registration fee at the same time as the registration, is not mandatory. The fee may also be paid at the beginning of the tournament. Registrati
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MX3 BASIN 120 (47") / ENCIMERA 120 

302,5mm. 4 3/4". 120mm. 10 1/2". 270mm. 5". 128mm. SECCIÃ“N A-A. Peso / Weight / Poids : Data / Datos / DonÃ©es: desagÃ¼e 1 1/4" + rebosadero 1 1/4" drain + ...
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Shell Eco-marathon 

The use of a Super-Capacitor to store recovered electricity is mandatory. This ... the event of the contrary, the super-capacitor must be re-charged by running.
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Marathon 2015 parcours duree 
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MX3 BASIN 80 (31") / ENCIMERA 80 

MX3 BASIN 80 (31") / ENCIMERA 80. Sonia S.A se reserva el derecho de realizar cualquier cambio sin previo aviso. Sonia S.A has the right to make changes ...
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marathon-sauternes.com - This website is for sale! - marathon 

... of marathon-sauternes.com is offering it for sale for an asking price of 499 USD! ... Reference to any specific service or trade mark is not controlled by Sedo nor ...
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Liste des Participants 2018 Semi-Marathon - Marathon de Bordeaux 

6 nov. 2017 - StÃ©phanie. FEMALE. FRA (FRANCE) les compagnons de la clouere. BASSAN. Julie. FEMALE. FRA (FRANCE). BASSAN-ANDRIEU. Laure. FEMALE. FRA (FRANCE) serail azimut saintongeais. BASTIDE. Karine. FEMALE. FRA (FRANCE). COURBEVOIE ATHLETISME CLU
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Liste des Participants 2018 Semi-Marathon - Marathon de Bordeaux 

Liste des Participants 2018. Semi-Marathon. DerniÃ¨re mise Ã  jour le 06/11/2017. Nom de famille. PrÃ©nom. Gender. Nationality. Club sportif. ABREU. NÃ©lia. FEMALE. FRA (FRANCE). ES SARTROUVILLE. ABREU. Eva. FEMALE. FRA (FRANCE). AGLETINER. BÃ©nÃ©dic
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RESULTATS shell eco-marathon 2015 - Shell Eco marathon 2018 

318 College Marcel Doret. Team Eco'Momes 31 4. 530km/kWh. 8 Poland. 338 Silesian University Of Technology. Smart Power. 4. 504km/kWh. 9 France.
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Liste des Participants 2018 Marathon - Marathon de Bordeaux ... 

6 nov. 2017 - PIRES. Sandrine. FEMALE. FRA (FRANCE). PLISSONNEAU. Patricia. FEMALE. FRA (FRANCE) dompierre course aventure. PODEUR.
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MX3 BASIN 100 (39") / ENCIMERA 100 

Sonia S.A se reserva el derecho de realizar cualquier cambio sin previo aviso. Sonia S.A has the right to make changes without notice. Sonia S.A se rÃ©serve le ...
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Frankfurt Marathon 2016 - EA Macon 

13:57:29. 03:41:45 27:30 05:30. 10.91. Ziel. 14:09:46. 03:54:02 12:18 05:36. 10.72. Â© 2016 Mika timing. Marathon | unofficial results facebook twitter google+.
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rdp book2.indd - Menton Marathon 

17 mai 2015 - CAVALIER Xavier. FRA. M. SEH. Nice. 12,25. 157Â° SEH. 405 810. 00:49:00. BEIGBEDER Yannick. FRA. M. SEH. Sospel. 12,24. 158Â° SEH.
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Disassembling Philips Marathon Vacuum FC9202 

Disassembling Philips Marathon Vacuum. FC9202 (FranÃ§ais). Disassembling Philips Marathon Vacuum FC9202. Geschreven door: christophe. Disassembling ...
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53e Marathon canadien de ski 

5 févr. 2019 - Pour diffusion immédiate. 53ème Marathon Canadien de ... Nous avons déjà reçu l'argent au Family Touring Award. Ce2e année-là, je me suis ...
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Règlement marathon de sénart 2019 

Un tarif spécial d'inscription est prévu pour les demandeurs d'emploi. (joindre justificatif pôle emploi datant de moins de 2 mois) : l'inscription sera alors de 18 €.
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