Lundi

& Plan d'entrainement marathon 3 mois

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Kilométrage hebdo

RPE: 3-4

Jour de Séance de vitesse| Footing allure modérée} Jour de repos | Footing allure modérée | Renfo musculaire | Sortie longue 28 k
1 repos 5k 8k 5k 10k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse |Footing allure modéré¢ Jour de repos  |Footing allure modéréd  Renfo musculaie Sortie longue 32k
2 repos 5k 10k 5k 12k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse |Footing allure modérédJour de repos Footing allure modéréd Renfo musculaire Sortie longue 38 k
3 repos 6.5k 10k 6.5k 15k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse [Footing allure modérée Jour de repos  [Footing allure modéréed Renfo musculaire | Sortie longue 44 k
4 repos 6.5k 10k 6.5k 211k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse|Footingallure modéréd Jour de repos  |Footing allure modéréd Ranfo musculaire | Sortie longue 43 k
5 repos 6.5k 115k 6.5k 18k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse|Footing allure modéréed  Jour de repos  [Footing allure modéréd panto musculaire | Sortie longue 51k
6 repos 6.5k 11.5k 6.5k 26k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse| o°ting allure modérée  Jour de repos  [Footing allure modéréq oot musculaire |Sortie longue 58 k
7 repos 8k 13k 8k 29k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE:3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse [ESEITEEEEs] Jour de repos | EEeEREl R Renfo musculaire | Sortie longue 53 k
8 repos gk 13k 8k 24 k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse | IR Jour deTepos | EeR R Renfo musculaire | Sortie longue 62 k
9 repos gk 11.5k 8k 30k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE:3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse PO ST oTere —FOuT e TEpUS oo amore ewereq Renfo musculaire | Semi marathon 44 k
1 0 repos 65 K 10k 6.5k Sez'{'.ilrﬂarath( n
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Séance de vitesse Renfo musculaire | Sortie longue 30 k
repos Footing allure modéréd Jour de repos [Footing allure modéré
11 5k 13k
6.5k 5k
RPE: 4-5 RPE: 3-4 RPE: 3-4 45-60 mins RPE: 2-3
Jour de Training Run Jourderepos | Footingfacile | Jourderepos | Eqoting facile MARATHON 54 k
12 repos 5k 5k 2k 422k
RPE: 2-3 RPE: 2-3 RPE: 5




