Plan d’entrainement marathon 16
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Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 32k
1 repos modérée repos musculaire
5k 7k 7k 13k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 35k
2 repos modérée repos musculaire
5k 7k 7k 16 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 39 k
3 repos modérée repos musculaire
6k 8k 8k 17k
RPE:4-5 RPE: 3-4 RPE:3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 36 k
4 repos modérée repos musculaire
6k 8k 8k 14 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 47 k
5 repos modérée repos musculaire
8k 10k 10k 19k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 52 k
6 repos modérée repos musculaire
8k 10k 10k 24k
RPE:4-5 RPE: 3-4 RPE:3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 45 k
7 repos modérée repos musculaire
8k 11k 10k 16 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 56 k
8 repos modérée repos musculaire
8k 11k 11k 26k
RPE: 4-5 RPE:3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 67 k
9 repos modérée repos musculaire
10k 13k 15k 29k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 56 k
10 repos modérée repos musculaire
10k 13k 11k 22k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 66 k
11 repos modérée repos musculaire
10k 13k 13k 30k
RPE:4-5 RPE: 3-4 RPE:3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo SEMI 51k
12 repos modérée repos musculaire MARATHON
10k 10k 10k 21.1k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 5
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 68 k
13 repos modérée repos musculaire
10k 13k 13k 32k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 50 k
14 repos modérée repos musculaire
10k 10k 10k 20k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Footing fadile Jour de Footing facile Renfo Sortie longue 38 k
15 repos modérée repos musculaire
10k 8k 7k 13k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Footing allure Jour de Footing facile Jour de Footing fadile MARATHON 55 k
16 repos modérée repos repos
5k 5k 3k 422k
RPE: 3-4 RPE: 2-3 RPE: 2-3 RPE: 5




