PROGRAMME D’ENTRAINEMENT SEMI-MARATHON - AVANCE

GARMIN.

s/J LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Montée/descente
- ) Ma‘gin;pou;ge de p d'une colline :
recuperation, min in - A
w Aot es-midh - Cour<e a0 Matin - Course de échauffement, Course longue,
4 Course de ) seuil : échauffement, Course de récupération, 30 min 10 min + 3 x 7 min 90 min, footing
< récupération, 40 min 10 min + 4 x 5 min avec récupération, // Aprés-midi - Course Repos avec jogging de léger ho'rs route si
= et étirements complet | jo9ding de récupération de 45 min de récupération, récupération de 2 min ger, >
60 secondes entre les . possible
g efforts + récupération, 40 min entreles
0 min efforts + récupération,
O min
_ Matin - Course de ] Montée/descente
: Course de r:ggépﬁﬁité?[\.ci%génaﬁ/ Matin - Course de Pilates ou d'une colline :
= (ecuperatLon, seuil : échauffement, Course de recuperat‘lo_n, 30 _mm 40 minutes echauffeme_nt, 10 min Course longue,
< | 30 min + entrainement | 10min+4x 6 min au seuil récupération // Aprés-midi d'exercices de +3 x 8 min avec 90 min, footing
< multisports, 30 min ayecwqqtl_nq ‘ée 45 min ' Footing soutenu sur renforcement jogging de léger, hors route si
E d'exercices au poids 60 cacondes entre las parcours vallonné, physique récupération de 2 min possible
w du corps + étirements efforts + récupération, 40 min ¥ entre les efforts +
0 min récupération, 10 min
Montée/descente
™ ) Ma;int»_Cou‘E%e de p Matin - Course de d'une colline :
recuperation, 20 min récupération, 30 min Course de échauffement
I.|l Aprés-midi - Course au N ) . P - ' Course longue
Z Repos ou course de Speu”:échauffement Course de // Apres-midi - Course récupération, 10 min + 3 x 10 min 90 min foogtiné
< récupération, 30 min 10 min + 3 x 8 min avec récupération, de récupération, 35 min + exercices avec jogging de léger ho'rs route si
= ' Joqgc')”geggr:ggg%irtarg'?gsde 45 min 40 min + 20 min de au poids du corps, récupération de 2 min Dossible
] efforts + récupération, renforcement 15 min entr’e Ies, ) P
() 10 min physique efforts + récupération,
0 min
Course au seuil :
Course de Course de 15 min Course longue,

SEMAINE 4

Repos

récupération,
45 min + étirements

Footing soutenu,
60 min + étirements

récupération,
40 min + exercices au
poids du corps, 15 min

Repos + massage
sportif

d'échauffement,
20 min au seuil, 15 min
de récupération
+ étirements

60 min, footing
|éger sur route
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Matin -qOutpse de Matin - Course de
recuperation, récupération, 40 min Session de course au
0 ) 22, in s stirements // Apres-midi - seull coles échautfemen;
— Entrainement seuil/a allure 10 km : Session a différentes Course de min = course au seur Course longue,
= i i échauffement Course de " . . S 10 min + montée/descente 3 /
= multisports, 30 min 10 mim e el récupération allures : footing léger, récupération, “d'une colline, 10 min avec 105 min, footing
< d'exercices au poids +5x 2 min aallure 10 km 45 min + étireménts 10 min + footing 40 min + étirements jogging de récupération de Iéger, hors route si
= du corps + étirements avec récupération de soutenu, 15 min complet 2 min + course au seuil possible
wl 90 secondes entre les h +10 min de montée/descente
M) efforts + 10 min au +course au SeL{”. d'une colline + récupération,
seuil + récupération, 15 min + footing léger, 10 min
0 min 0 min
Entrainement
) Echauffement, 10 min _ Matin - Course de multisports de Matin - Course de
w +10 min au seuil Course de récupération, 30 min // 45 min avec récupération, 30 min 120C0muirr1$eA|L(J)nr?1:‘r31'ter
Z Repos ou course de i )1(03krpr:na3eac”ure récupération, Agge%-méchd-ifcfggﬁteeie concentration des /1 Aprés-midi - 45 min les séancges de
< ) P : A n&rat 60 min + exercices . efforts sur les de footing sur 5
récupération, 30 min récupération de ids d allures : course de > d f , course sur route 3
= 90 secondes +10 min au poids du corps, récupération, 15 min exercices de parcours vallonne, allure tranquille et
[} au seuil 15 min + footing soutenu, 15 min renfprcement monter4a5 cot_es, a détendue
() + récupération, 10 min + course au seuil, 15 min physique et du 90 % des capacités
tronc + étirements
Matin - Course de ~
~ Matin - Course de récupération, 30 min // r%r&tl{iaslggpgsegte
Course de récupération, 30 min // Apres-midi - Session a x . . Course longue,
] récupération, 30 min Aprés-midi - allure 10 km : 45 min avec 45 min de footing 120 min a a?lure
z P Echauffement, 10 min ; échauffement, 15 min concentration des soutenu sur parcours ‘A -
= ou entrainement € ! Footing soutenu, ! y ! modérée, mais avec
) - +3 410 min au seuil ; + 6 x1km a allure 10 km efforts sur les vallonné, mais monter o5 .
< multisports, 30 min oaai 60 min oA les30d
ports, ! avec jogging de avec jogging de exercices de 4 a5 cotes a 90 % 20 dernieres min
= d' d i g . 2 P
] exercices au poids récupération de 2 min récupération de renforcement des capacités a allure semi-
0 du corps + étirements entre les efforts 90 secondes entre les physique et du marathon
 reeUundrati A ondes entre. u¢
récupération, 10 min efforts 15renc1L11I§>erat|on, tronc + étirements
Course de
Matin - Course de Session a allure 10 kilometres =0U=
') récupération, 10 km : échauffement, échauffement,
w 30 min // Aprés- 15 min+5x 2 min a 15 min + 3 x 2 miles
2 o midi - Course de Course de allure 10 km avec Lo Course de a allure 10 km avec
< Repos et étirements 50 min : 15 min de récupération, jogging de Repos et étirements récupération, 30 min jogging de
complet : : . 7R complet v . 25
s ] footlng. 45 min récupération de + étirements complet récupération de
] léger + 20 min au 60 secondes entre les 3 min entre les
wn seuil +15 min de efforts efforts
footing léger + récupération, 15 min + récupération,
15p i
min
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Matin - Course de
récupération,
Coursede Matin - Course de 30 min // Aprés-midi
o récupération, 30 min récupération, - Echauffement, Course longue,
g + entrainement Course de 30 min // Aprés- 15 min+6 x1kma Course de 120 min a allure
= multisports, 30 min récupération midi - 45 min de Repos et étirements allure 10 km avec récupération modérée, mais avec
< avec concentration 45 min + étireménts footing sur parcours complet jogging de 45 min + étireménts les 40 derniéres min
E des efforts sur des vallonné avec les récupération de a allure semi-
0 exercices au poids du 25 min médianes au 90 secondes entre marathon
corps + étirements seuil les efforts
+ récupération,
15 min
Matin - Course de Course de .
o récupération, 30 min // récupération, e ooutse e
- Apres-midi - Echauffement, 30 min 45 min de footing A rés-Fr)nidi - Echauffement
w 15 min + course au seuil, ~ Course de 1Op in +10 mi il ave
=z 15 min + 4 x 1km a allure + entrainement. souteng sur parcours récupération 0 min J min BU,SEtU_I a\éec Course longue,
- Repos 10 km +15 min au seuil multisports, 30 min | vallonné, mais monter - b ' Jogging de recuperation ge 100 min de footing
< avec jogging de ~ A N o 40 min + étirements, 60 secondes + 3 x 1km a .
= Focuperation do (concentrez-vous les cbtes a 90 % des 20 min allure 10 km avec jogging de léger
w 90 secondes entre les sur le haut du corps capacités récupération de 90 secondes
) efforts + récupération, et le renforcement entre les efforts +10 min au
15 min du tronc)
Matin - Course de
récupération,
30 min // Aprés-midi
- Echauffement,
Matin - Course de p ,Courlsetqe 10 min +10 min au
- récupération, 30 min recuperation, H f H
; Aprés-midi - Echauffement, 38 min SEUIJ avec chgglndg de 1(égur$e |Pnﬁue,
15 min + course au seuil, ~ recuperation ae min a allure
Z 15 min + 4 x 1 km & allure + entrainement 45 min de course 60%econdes . Coursede modérée, mais avec
= Repos 10 km + 15 min au seuil multisports, 30 min e 3 récupération, 40 min A .
< 0aai soutenue + étirements +3 x1km a allure bPn les 40 dernieres min
avec jogging de (concentrez-vous - p + étirements complet N :
= récupération de le h 10 km avec jogging P a allure semi-
Ll 90 secondes entre les sur le haut du corps de récupération de marathon
(] efforts + récupération, et le renforcement 920 d t
5 min du tronc) secondes entre
les efforts + 10 min
au seuil
+ récupération,
10 min
Matin - Course de Course de L
N récupération, 30 min // récupération, réc”u"aé'r’;tiﬁﬁ“%erﬁﬁ //
- Aprés-midi - Echauffement, 30 min 45 min de footing A rés-Fr)nidi o
w 15 min + course au seuil, A Course de pre : ey Course longue,
Z 15 min + 4 x 1km 3 allure + entrainement soutenu sur parcours récupération 10 min +10 min au seuil avec 105 min_ Footin
= Repos 10 km + 15 min au seuil multisports, 30 min | vallonné, mais monter -cuper: ' Jogging de récupgration de : 9.
< avec jogging de R 5 3 o 40 min + étirements, 60 secondes + 3 x1km a |éger, hors route si
= Fécupération de (concentrez-vous les cotes a 90 % des 20 min allure 10 km avec jogging de possible
w 90 secondes entre les sur le haut du corps capacités récupération de 90 secondes
w efforts + récupération, et le renforcement entre les efforts +10 min au

15 min

du tronc)

seuil
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Matin - 40 min de footin
2 leger {f AprEsmial i Matin - Course de 10 Kilomatres 20U
Echauffement, 15 min - = =
w Repos ou course de +3x(5x400m aallure Course de récupération, 30 min course contre la Course longue de
3 ) M aalid p .
<= récupération, 40 min 10 km) avec récupération 4 Lrats Scormidi - 75 min, footing
: 14 récupération, // Aprés-midi - Course Repos montre de < ;
< suivant I'état de de 30 secondes entre les ; : PR : 5 s |Iéger, conversation
s fati des iamb efforts et récupération de 45 min de récupération, 10 kilométres a un ' ibl
w atigue des jambes 90 secondes entre les 30 min rythme de possible
- efforts ﬁgerglilrﬁ)eratlon, compétition
< Matin - Course de p Matin - Course de
- récupération, 40 min récupération, 40 min ]
w C Aﬂ?;ﬁ"i’éic(gaﬂfmgnt' Course de // Aprés-midi - Course 60 min de course dont Course longue,
z ourse de récupération de 45 min : 15 min de 3 12 min au seuil 90 min, footin
= récupération, 30 min allure 10 km avec per ' PR : Repos ou Pilates avec jogging de . ' g
g et étirements complet 9orecupedratlontde| 40 min et footing léger, 15 min récupération de 2 min Iéger, conversation
= B efforts ot récupérationde | €tirements complet de footing soutenu, erlwotre les efforts possible
L 3 min entre les efforts 15 min de footing
L + récupération, 15 min léger
Matin - Course de
récupération, Echauffement,
n - s 15min+ 6 x 3 km a
- Matin - Course de 30 min // Apres- allure 10 km avec Course longue,
z récupération midi - Course de i0aging de Course de 70 min : 40 minutes
z {P Vo 60 min dont Course de Jogging . e . a allure modérée et
- Repos 40 min // Aprés : - < i - récupération de récupération, 30 min T
< midi - Footin 6 x 6 min au seuil récupération, 45 min 90 secondes entre ou REPOS les 30 dernieres
= soutenu, 40 rr?in avec jogging de les efforts minutes a allure
l-.;'l ' récupération de + récupération semi-marathon
60 secondes entre 15 min !
les efforts
Matin - Course de
1] récupération, 40 min
; // Aprés-midi - c d 30 min de footi
Echauffement, 10 min Lourse de min de tooting
z Repos *4 x 5 min au seuil recupération, léger dont Repos récup%?:trizerlw d§0 min Jlg)éJfAD(LZJODUEgéAER'T
< avec jogging de 30 min + étirements 6 accélérations de + dtirements BONNE CHANCE |
= 0 rsicc%ew%r:stlgr:]t?gles + massage sportif 20 secondes :
]
(7] efforts + récupération,
10 min




