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Plan d’entrainement marathon SUB 3h

ema Date d ard ercred eud endred amed D e Kilométrage hebdo
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 37k
1 5k 3x800m 5k 10k 11k
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 39k
2 5k 3x800m 5k 10k 13k
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 41k
3 5k 3x800m 5k 10k 15k
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 44 k
4 5k 3x800m 5k 10k 18k
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 41k
5 5k 3x 800m 5k 10k 15k
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 44 k
6 5k 3x 800m 5k 10k 18k
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 47k
7 5k 4x800m 5k 10k 20k
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 48k
8 5k 4x800m 5k 10k 21k
RPE: 2-3 RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6
+ renfo musculaire Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 45k
9 5k 4 x800m 5k 10k 18 k
: 2- : 2- 45-60 mins .
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 47k
10 5k 4 x800m 5k 10k 20k
: 2- : 2- 45-60 mins 3
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 RPE: 6 Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 57k
11 7k 4x800m 7k 10k 26k
.- . 2- 45-60 mins H
RPE: 23 + renfo musculaire RPE: 23 RPE Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 60k
12 7k 4 x800m 7k 10k 29 k
RPE: 2-3 RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6
+ renfo musculaire Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 51k
13 7k 4x800m 7k 10k 20k
2 2- 2 2- 45-60 mi RPE: 6
RPE: 2-3 + renfo musculaire RPE: 2-3 mins Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 58 k
14 7k 4x800m 7k 10k 27k
RPE: 2-3 RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6
+ renfo musculaire m Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 60k
15 7k 4x800m 7k 10k 29k
RPE: 2-3 RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6
+ renfo musculaire Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 63k
16 7k 4x800m 7k 10k 32k
RPE: 2-3 RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6
+ renfo musculaire Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 56 k
17 7k 5x800m 7k 10k 2k
1 2- RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6
RPE: 2-3 + renfo musculaire Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Footing facile Renfo musculaire Tempo Run Jour de repos Sortie longue 65k
18 7k 4x800m 7k 10k 34k
RPE: 2-3 RPE: 2-3 45-60 mins RPE: 6
+ renfo musculaire Allure marathon
Footing facile Séance de fractionné Jour de repos Footing facile Footing facile Jour de repos Sortie longue 38k
19 7k 5k 7k 19k
45-60 mins
RPE: 2-3 +45 min Renfo RPE: 3-4 Allure marathon
musculaire
Footing facile Séance de fractionné Jour de repos Footing facile Jour de repos Footing facile MARATHON 57k
20 7k 5k 3k 42k
45-60 mins
RPE: 2-3 RPE: 2-3 RPE: 2-3 RPE: 5




