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duathléete - triathléete

Plan marathon sur 9 semaines a partir du lundi 30 janvier 2012

avant de commencer votre plan marathon couper au minimum 1 semaine avec juste 1 ou 2 footings en
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endurance fondamentale

Semaine 1: du 13/02/12 au 19/02/12
footing 1h endurance fondamentale
séance VMA au stade (ou footing 1h souple si trop fatigué)
footing 1h30 dont 3 fois 10' a 80/85% (seuil) R=2"
Footing long 1h45 avec 30' allure marathon

Semaine 2: du 20/02/12 au 26/02/12
footing 1h endurance fondamentale
séance VMA au stade (ou footing 1h souple si trop fatigué)
footing 1h30 dont 3 fois 12' a 80/85% (seuil) R=2"
Footing long 2h avec 2 fois 20' allure marathon R=2"

Semaine 3: du 27/02/12 au 04/03/12
footing 1h endurance fondamentale
séance VMA au stade (ou footing 1h souple si trop fatigué)
footing 1h30 dont 3 fois 14' a 80/85% (seuil) R=2"
Echauffement 30' + semi marathon de Warcq (08) objectif 1h24 + 20' récup

Semaine 4: du 05/03/12 au 11/03/12 SEMAINE ASSIMILATION
footing 1h endurance fondamentale
footing 1h15 dont 2 fois 10' a 80/85% (seuil) R=2"
Footing long 1h30 cool

Semaine 5: du 12/03/12 au 18/03/12
footing 1h endurance fondamentale
séance VMA au stade (ou footing 1h souple si trop fatigué)
footing 1h30 dont 3 fois 16' a 80/85% (seuil) R=2"
Footing long 2h30 avec 2 fois 25' a all marathon R=2"

Semaine 6: du 19/03/12 au 25/03/12 SEMAINE LA PLUS DURE!!!!
footing 1h endurance fondamentale
séance VMA au stade (ou footing 1h souple si trop fatigué)
footing 1h30 dont 3 fois 18' a 80/85% (seuil) R=2"
Footing long 2h45 avec 30'+ 25' a all marathon R=2'

Semaine 7: du 26/03/12 au 01/04/12
footing 1h endurance fondamentale
séance VMA au stade (ou footing 1h souple si trop fatigué)
footing 1h30 dont 3 fois 20' a 80/85% (seuil) R=2"
Footing long 2h avec 2 fois 30' allure marathon R=2"



Semaine 8: du 02/04/12 au 08/04/12

lundi: repos

mardi: séance VMA courte au stade

mercredi: repos

jeudi: footing 1h

vendredi: repos

samedi: repos ou footing 50"

dimanche: Footing 1h30 maxi avec 2 fois 15' all marathon R=2"
Semaine 9: du 09/04/12 au 15/04/12

lundi: repos

mardi: footing 50

mercredi: repos

jeudi: footing 40"

vendredi: repos

samedi: repos ou footing 20"

dimanche: MARATHON DE PARIS

TRES IMPORTANT: votre allure marathon est a déterminer en fonction de votre objectif et lorsque vous
faites les 2 blocs a allure marathon faites les a la fin du footing long donc par exemple sur un footing de
2h15 avec 2 fois 30' a allure marathon et 2' de récup tu fais 1h d'echaffement, un bloc de 30', 2' de récup, le
2éme bloc de 30’'et 13' de récup



