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Matin - Footing léger, Matin - Footing léger,
- O laenie | entamoment | watn - Footing e, o e
§ Footing Iéger, 30 min 10 min +5x5min multisport, 60 min 30 min // Aprés-midi - ; footigg s?:)ut'enu sur
= ] e 2 mais concentrez-vous | Footing Iéger, 15 min + REPOS ou si vous ” Course longue,
< + exercices de poids avec jogging de sur le haut du corps et seuil. 15 min + footin n'étes pas fatigué, parcours vallonné, 90 min. Footing Iéger,
= du corps, 20 min récupération de P ) . 9 yoga ou natation 40 min - montez les hors route si possible
L 60 secondes entre les le renforcement du leger, 15 min + cOtes a une allure de
(72} . P ot .
efforts + récupération, tronc etirement complet 90 % + 10 min de
10 min footing léger
Matin - Course de
Matin - Course de recuperat\lon, 30 min
e ) // Aprés-midi -
récupération, 30 min Montée/descente
N Course de // Aprés-midi - Seuil : Entrainement Course de 60 min : d'une colline -
g e . échauffement, 10 min multisport de 45 min. 10 min en footing . . Course longue, 90 min
= récupération, 30 min + + 6 x 5 min avec Concentrez-vous sur le leger, 20 min en REPOS ou yoga échauffement, 10 min de jogging Iéger hors
< exercices de poids du } ina d haut d t footing soutenu, + 2 x 10 min avec t
E corps, 30 min , JOggmg‘ e aut du corps et le 20 min au seuil, 10 min jogging de route
récupération de renforcement du tronc en footing léger scupération d
v 60 secondes entre les recuperation de
. P 2 minutes entre les
efforts + récupération .
intervalles +
récupération, 10 min
Matin - Course de
Matin - Course de recuperat\lon, 30 min
récupération, 30 min . // Aprés-midi -
™ r Aprés-midi'- Soun Matin -t(;our?%%de. Montée/descente
: récupération, 30 min ' ine:
g . ,Coqrse de ) échauffement, 10 min Footing Iéger, 30 min // ApE‘es-m]d] - 60 min . d'une colline : ) Course longue
= récupération, 40 min + R 2 . ; échauffement, 10 min g . !
< Pilates ou étirement + 3 x 10 min avec + entrainement dont 20 min de footing REPOS + 4% 8 min avec 105 min. Footing léger,
= jogging de multisport, 30 min léger + 20 min de S conversation possible
L complet récupération de 2 min footing soutenu +  Jogging de
v entre les intervalles + 20 min au seuil récupeération de
. PR ! 2 minutes entre les
récupération, 10 min X
intervalles +
récupération, 10 min
Matin - Course de
Matin - Course de réc;l/pération, 30 min
récupération, 30 min Aprés-midi -
< // Aprés-midi - Session Matin - Course de Montée/descente
u Course de au seuil: Footing Iéger, 45 min recupferatl_or], 30 min d'une colline :
z e . échauffement, 10 min g ‘€ger, // Apres-midi - 60 min échauffement, 10 min Course longue,
< récupeération, 40 min + +3 x12 min avec ou entrainement dont 20 min de footing REPOS +3 %10 min avec 105 min. Footing Iéger,
= cours de yoga / Pilates S multisport Iéger + 20 min de N conversation possible
] _Jogging de footing soutenu + _Jogging de
(7] récupération de 20 min au seuil récupération de
90 secondes entre les 2 minutes entre les
intervalles intervalles +
récupération, 10 min
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Matin - Course de } )
récupération, 30 min ,Matm (?ourse de_ ,Mat'f] Qourse de_
// Aprés-midi - Session récupération, 30 min récupération, 30 min
in P O // Aprés-midi - // Aprés-midi -
u Course de au seuil; échauffement, 10 min Montée/descente
4 récupération, 30- échauffement, 10 min Entrainement +10 min au seuil + REPOS d'une collin - 120 rCnoirLir?:%!)%nngguleé'ger
; 45\,222 ;Pcicl):trssde ¥ 3j>é;2irr1]1$ndaevec multisport, 60 min 5x 3 min a allure échauffement, 10 min conversation possible'
w . T 10 km +10 min au + 3 x 10 min avec
w 90 ;zcc%%‘ijr:stlgr?t(rjsles seuil ; le tout avec récupérations de
intervalles récupération de 90 s 90 secondes
° g Footing soutenu sur
u Course de 10 min de footing Iéger 1> min dechaufierment arcours vallonné Course longue, 90 min
4 récupération, 30 min + i 91€d Entrainement +2 x5 x 400 mavec ) parc ' rselongue,
< yoga ou étirement + 20 min au seuil + multisport, 60 min 30 secondes entre les REPOS ou natation 45 min ou course de de jogging léger hors
= complet 10 min de footing Iéger ' efforts et 60 secondes 10 km organisée prés route
g P entre les intervalles de chez vous
Matin - Course de ré’\gjéiénrétcigﬁrgeodrﬁin Matin - Course de
: récupération de Entrafnement // Aprés-rﬁidi - récupération, 30 min
=z Course de 30 min // Aprés-midi - multisport, 45 min. Echauffement, 15 min // Aprés-midi - Course longue,
< récupération, 30 min + Seuil : 10 min de Concentrez-vous surle | +2x (3 x1km aallure REPOS Echauffement, 10 min 135 min. Footing Iéger,
= Pilates footing léger, 30 min renforcement du tronc 10 km) avec + 6 miles a allure semi- | conversation possible
3 au seuil + 10 min de et le haut du corps 90 secondes entre les marathon +
footing léger efforts et 3 min entre récupération, 10 min
les intervalles
Matin - Course de
récupération, 30 min
. Matin - Course de // Aprés-midi -
@ Matin tc.ourf,’%de. c g récupération, 30 min Montée/descente
z Course de /;eACUP;sr-amli(()j?'- Foongilr? récu érgtjigsne 38 min + /s il d'une colline : Course longue, 135 min
= récupération, 40 min + AP X Ing peration, Echauffement, 10 min REPOS ou natation échauffement, 10 min | et les 30 derniéres min
< &tirement complet léger, 15 min + seuil, entrainement +10 min au seuil + +3 %8 min avec 3 allure marathon
= P 25 min + footing léger, multisport, 30 min 5 x1Km a allure 10 km S
g 15 min +10 min au seuil - ) Joqqque
récupérations de 90 s récupération de
90 secondes entre les
intervalles
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Matin - 30 min de
Seuil : échauffement, étifr(;?rELnn(Jt I/e/gzr:és_
: Matin - Course de 10 min + 10 min au midi - Echauffe?nent .
=z Course de récupération, 30 min seuil + 5 x1km a allure Entrainement 10 min suivi de 10 mir'1 Course longue, footing
= | récupération, 40 min + | // Aprés-midi- Course | 10 km +10 min au seuil ! ) REPOS ; ] leger de 150 min et les
< " ) P . P multisport, 30 min au seuil, 10 min de 40 dernieres min a
s étirement complet de récupération, - récupération de . I th
. N montée/descente allure marathon
Ll 45 min 90 secondes apres , "
(7] d'une colline x 3 avec
chaque effort . e
une récupération de
3 min
Matin - Course de
récupération, 30 min
e // Aprés-midi - Matin- 30 min d
o Echauffement, 10 min footing 16ger 1/ Aprés- COUREZ UN SEMI-
. N Course de 1g leger // Ap . - R
4 Repos ou natation +5x1km a allure . A . midi - 10 min de 20 min de jogging tres MARATHON ou
= o~ ) . récupération, 40 min + ) Y . REPOS < Lo
< douce + étirement 10 km, jogging de St t 20 mi footing léger, 10 min |éger + étirement essayez un temps de
= récupération de etirement, £U min au seuil, 10 min de semi-marathon
- 75 secondes apres les footing Iéger
efforts + récupération,
10 min
- 15 min au seuil +
; Course de Matin - Course de 5 x1km a allure 10 km
z récupération, 30 min + récupération, 30 min +15 min au seuil - Entrainement Course de Course longue, 90 min
< Pilates ou é'tirement // Aprés-midi - Course jogging de multisport, 45 min + REPOS récupération, 40 min + | -les 30 derniéres min
s complet de récupération, récupération de étirement étirement a allure au seuil
l P 40 min 90 secondes aprés les
“n efforts
Matin - Course de
N Matin - Course de Matin - Course de rec?ﬁi;)artég_nrﬁd? _mm
récupération, 30 min ) . récupération, 30 min )
g ) ,Cou_rse de _ // Ap?és-midi 15 min 5,0 min de footmg. // Aprés-midi - Course Echauffem.en‘t, 10 min Course longue,
E récupération, 30 min + de footing léger |éger, hors route si de 45 min (10 min de REPOS +6 x 5 min a allure 150 min. Footing léger,
s étirement complet 15 min au se%il ?5 r'nin possible + étirement footing léger, 25 min 10 km avec jogging de conversation possible
W de footin |;§ or au seuil, 10 min de récupération de
0 gleq footing Iéger) 60 secondes aprés
chaque effort
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"‘_'l Echauffement, 15 min Course de
w Course de Matin - Course de +6 x1km a allure récupération, 45 min + Course longue,
z . P ) récupération, 30 min 10 km avec jogging de 15 min d'exercices Course de 180 min et les
-— récupération, 30 min + N - . . e ) REPOS . e . Sy AN
< atirement // Aprés-midi- Footing récupération de pour les jambes et récupération, 30 min 60 dernieres min a
= léger, 45 min 90 secondes + 15 min d'exercices de allure marathon
ﬁ récupération, 15 min poids du corps
Matin - Course de
récupération, 30 min )
N . - Matin - Course de
3 /" Apre.sl'T'g' '118 mn Entrainement récupération, 30 min
Ii‘ Course de ag”sfr[g 10 kr:: avg]ca multisport, 45 min, /l A,pr.ES'mldl ) Course de 120 min et les
= récupération, 40 min + M concentrez-vous sur le 40 min 110 min de REPOS PSR . 60 derniéres min a
< Pilat jogging de haut d t footing Iéger, 20 min récupération, 30 min I th
s ilates récupération de ?u u cortpj et e au seuil, 10 min de allure marathon
u 90 secondes entre les | FEMOrcEMeNt dutronc ,tfootmgtlegerT ¢
efforts + récupération, etirement comple
15 min
n Matin - Course de
- Matin - Course de Entrainement récupération, 30 min Echauffement, 15 min
'i‘ récup:ératipr), 30 min multisport, 45 min, 1 égremsi-nmlggri?#” : _ +5x3minaallure Course longue,
- REPOS // Aprés-midi - Course | concentrez-vous sur le " : REPOS ou natation 10 km avec jogging de 60 min. Footing Iéger,
< de ré P d'échauffement, : o . ti bl
= e récupération, haut du corps et le 30 min au seuil + récupération de 2 min conversation possible
[} 30 min renforcement du tronc 15 min de + récupération, 15 min
0 récupération)
O . .
- Seuil : 40 min dont 20 min de footi
u 4 x 5 min avec min de Tooting
z . o Course de |éger dont
E REPOS ou yoga doux récupération de REPOS récupération, 30 min REPOS 5 accélérations de Marathon
60 secondes entre les
= : 20 secondes
g intervalles




