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Sortie Club 20 o2  PLAN D'ENTRAINEMENT

Chablis MARATHON

f
Lo Durée de 12 semaines

[i Al-Récup , A2-EF (i A3-5V1 y ), A5—SV2 ly irl A6-Vma Les Allures Spé AA du plan (a recalculer individuellement) ]

ZONES

D’INTENSITE 50-60% Vma 60-70%Vma », 70-75% Vma ’) 85-90% Vma 290-105% Vma - 5km (A5-90% Vma) - 10 km (A5-85% Vma)

\Tranquille 1-2 ‘gonfortable 2-3 Modérée 3-4 Intense 6-7 Rapide 8-9(10) - - Marathon (A3-75% Vma)

SEMAINE 5 : Du 31 ao(t au 6 septembre 2026 Préparation : Spécifique Volume Course : 05h45’ =) P’ése“t;“m
12 semaines- 4/5 séances

. f : A < < » Ce plan se déroule sur 12 semaines
@ (3J 9 (1) 9 (54 i () / » Programme avec 4 ou 5 séances
i ¢ EF > |l fait suite a une période
> 40’ (A1) , Footing 26 > 50’ (A2) ' p
Allure Tranquille Echauffement 25 > 1h15’ (A2) Allure Confortable Pour un peu O!E foncier d’entretien ou de reprise a la carte
EF Cétes pente 4-6% : ent et limiter le > Le volume est a titre indicatif (vma
> 3x2000m (. ) » 4x 1’45” (A5-85) » 3x3km (A3-75) traumatisme de la CP. 16,5 pour un marathon vers 3h32’)
> +RM 15’ . = ; ’ R -~ Séance facultative qui se
r= footing 2 Allure Confortable r=descente souple Allure Modérée )
2 tours parcours 4 (2’15” environ) r= footing 3’ place dans la semaine en . .
. . ¥ g. fonction de votre fatigue Préparation
% +Ra & tRag % Rax’ (pour faire 1h50’) musculaire et Du 3 aolit au 24 octobre
. disponibilité. v Prépa Générale : 4 semaines
LI =
@ 00:55 ] @01.15 (,gt) . ( . . du 3/8 au30/8
1 01:10 : =/ 00:50 \ 01:50 ) 01:15
\ / k @ j k j K / \ j K = j v’ Prépa Spécifique : 6 semaines

du31/8au11/10

SEMAINE 6 : Du 7 septembre au 13 septembre 2026 Préparation : Spécifique Volume Course : 06h10’ v" Relachement : 2 semaines
du 12/10 au 24/10
& rooting/Rm € Footing (4 ) Al. Spé @ Ssortie Longue @ Vélo/vit
y Echauffement 25’ Footing 20’ EF L
> 40 (Al) > 50’ (AZ) > 1h50’ a 2h00’ (AZ) Pour un peu de foncier organlsatlon
Allure Tranquille > 5x 1000m EF > 4x4x3km (A3-75) en+ et limiter le 4 ¢ 5 séances — créneaux AA
(A5-85) Allure Modérée Allure Confortable traumatisme de la CP. = 1 séance facultative vélo en EF
» +RM 13’ a0 = r=footing 245" Avec du D Séance facultative qui se
= r=1'40" trot All f | vec du D+ .
2 tours parcours 5 ure Confortable (200-300m) place dans la semaine en R e @@@@
% +Ra & +Rax fonction de votre fatigue
o musculaire et .
[] 5 =
disponibilité. seances ®@@@®
00:53 : . %) 01: @ 02:00 3 01: * Reldch t=
B N\ Baw N\ Baw N N\ N @ass )| - retcnenen-0OO@

Guide d’Allures AA Les Parcours RM

{4 LESDIFFERENTES ALLURES POUR LES SEANCES A 7
A 177

'4)) Quelques Conseils
Je suis régulier et progressif dans ma pratique.
J'écoute mon corps et j’ajuste si nécessaire.

Je contréle mes allures sans faire de surenchére, c’est contreproductit.
L’erreur d’allure sur marathon se paie comptant apreés le 30¢™e km.

Je ne cherche pas a rattraper les séances si aléas et j'évite le surmenage.

ido pratique basé sur 1a VMA, lo RPE ot la FC clble ——————————

Gilcoac! hlng e

Je respecte I'ordre des séances et les relachements. B - o= e o o
Je teste et m’habitue lors des SL a m’hydrater et a me ravitailler. s

Je suis réaliste si j’ai un objectif chrono (niveau, expérience distance)
Je peux intégrer quelques compétitions (trés peu et pas essentiel)

VVVVVYVYYVYVYYVY



https://www.andresyathletisme.fr/entra%C3%AEnements/guide-d-allures-aa/
https://www.andresyathletisme.fr/entra%C3%AEnements/circuits-rm-2026/

Sortie Club 20 o2  PLAN D'ENTRAINEMENT

Chablis MARATHON

f
Lo Durée de 12 semaines

[i Al-Récup A2-EF (i A3-5V1 y ), A5—SV2 ly irl A6-Vma Les Allures Spé AA du plan (a recalculer individuellement) ]

o

ZONES
50-60% Vma 60-70%Vma », 70-75% Vma ’) 85-90% Vma 290-105% Vma - 5km (A5-90% Vma) - 10 km (A5-85% Vma)

D’INTENSITE

\Tranquille 1-2 ‘gonfortable 2-3 Modérée 3-4 Intense 6-7 Rapide 8-9(10) - - Marathon (A3-75% Vma)
SEMAINE 7 : Du 14 septembre au 20 septembre 2026 Préparation : Spécifique Volume Course : 06h10’ 5 Présentation
12 semaines- 4/5 séances
@ Footing/Rm L@ ® Footing (5 ) SL Spé Q@ Vélo/vit » Ce plan se déroule sur 12 lsemames
- » Programme avec 4 ou 5 séances
> 40’ (A1) Echauffement 25 Echauffement 25’ > 55’ (A2) EF > |l fait suite & une période
Allure Tranquille » 2000m ( ) > 1h15’ (A2) Allure Confortable Pour un peu de foncier d’entretien ou de reprise a la carte
 r=footing 2’ EF v Cétes pente 6-10% en+ et limiter le > Levolume est a titre indicatif (vma
> ’ » 3000m {( ) 8 ¢ 10x20” (A6) » 5x4x3km (A3-75) traumatisme de la CP. 16,5 pour un marathon vers 3h32’)
+RM 10 « r=footing 3 Allure Confortable »  r=descente lente Allure Modérée Séance facultative qui se
1 tours parcours 3 = r=footing 2°45” place dans la semaine en i .
> 2000m {. ) & +RaX % Rax (pour faire 2n15) fonction de votre fatigue Préparation
« r=footing 120" * a P musculaire et Du 3 aolit au 24 octobre
@ % +Ra disponibilité. V' Prépa Générale : 4 semaines
00:50 (% o115 @01:15 00:45 01:15 e U e ElS
\ / k \}j j k ' j K = / \ K @ ) j v’ Prépa Spécifique : 6 semaines
du31/8au11/10
SEMAINE 8 : Du 21 septembre au 27 septembre 2026 Préparation : Spécifique Relachement Volume Course : 03h35’ v" Relachement : 2 semaines
du 12/10 au 24/10
& rooting &) Footing &) Sortie Longue @ Vélo/vit
Echauffement 25’ EF s
> 40 > 45’ (A2) » 1h20’ (A2) Pour un peu de foncier o Organlsat[on
40° (A1) > 6 x 400m EF Allure Confortable en+ et limiter le 4 a 5 séances — créneaux AA
Allure Tranquille (A5-90) traumatisme de la CP. = 1 séance facultative vélo en EF
_110E Séance facultative qui se
= r=1'05" trot
Allure Confortable place dans la semaine en = 4 séances = @@@@
& +Ra fonction de votre fatigue
* musculaire et dispo =  5séances = @@@@@
@ 00:40 Ui 7 00:50 AN @00-45 AN @01-20 AN 01:15 = relachement = (D@
\ @ Do - Hos )

> Guide d’Allures AA Les Parcours RM

j_‘“ {4 LESDIFFERENTES ALLURES POUR LES SEANCES M4 7

A Pttt

Gilcoaching =
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Quelques Conseils
Je suis régulier et progressif dans ma pratique.
J'écoute mon corps et j’ajuste si nécessaire.

Je contréle mes allures sans faire de surenchére, c’est contreproductit.
L’erreur d’allure sur marathon se paie comptant apreés le 30¢™e km.

Je ne cherche pas a rattraper les séances si aléas et j'évite le surmenage.

@) oan o sicswnes

Je respecte I'ordre des séances et les relachements. B - o= e -
Je teste et m’habitue lors des SL a m’hydrater et a me ravitailler. sy e o

Je suis réaliste si j’ai un objectif chrono (niveau, expérience distance)
Je peux intégrer quelques compétitions (trés peu et pas essentiel)
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https://www.andresyathletisme.fr/entra%C3%AEnements/guide-d-allures-aa/
https://www.andresyathletisme.fr/entra%C3%AEnements/circuits-rm-2026/

Sortie Club 20 o2 _ PLAN D’ENTRAINEMENT

Chablis MARATHON

Lo Durée de 12 semaines

ZONES f ¢ Al-Récup , A2-EF (i A3-SV1 s ), A5—SV2 f\ irl A6-Vma Les Allures Spé AA du plan (a recalculer individuellement) ]
D’INTENSITE IR . 50-60% Vma 60-70%Vma », 70-75% Vma ’) 85-90% Vma 290-105% Vma - 5km (A5-90% Vma) - 10 km (A5-85% Vma) |
\Tranquille 1-2 ‘gonfortable 2-3 Modérée 3-4 Intense 6-7 Rapide 8-9(10) - - Marathon (A3-75% Vma) |
SEMAINE 9 : Du 28 septembre au 4 octobre 2026 Préparation : Spécifique Volume Course : 06h20’ Présentation
/!
12 semaines- 4/5 séances
. f : A < < » Ce plan se déroule sur 12 semaines
@ 9 g g P o / » Programme avec 4 ou 5 séances
> 40’ (A1) Echauffement 25’ > 1h05’ (42) Footing 22’ > 55 (A2) bour un peEuFde concier > :,faitt suti_te a unée période - e
Allure Tranquille > Allure Confortable uad entretien ou de reprise a la carte
9 4£(m ( . ,) EF Cétes pente 4-6% : ent et limiter le > Le volume est a titre indicatif (vma
, * r=footing 3 » 4x2’15” (A5-85) » 3x5km (A3-75) t’raumatlsme c?e la CP- 16,5 pour un marathon vers 3h32’)
> +RM 7 > 2km (. ) Allure Confortable = r=descente souple Allure Modérée Séance facultative qui se
1 tours parcours 4 + r=footing 2’ (2/45” environ) = r=footing 2°30” place dans la semaine en i .
. , ) ’ fonction de votre fatigue Préparation
» 1km( ) « Ra X (pour faire 2h30’) 8 L
. , musculaire et Du 3 aolit au 24 octobre
+Ra < +Ra8 disponibilité V' Pré dné 2 i
@ . _ ‘ . répa Générale : 4 semaines
00:47 @ . @01:05 @ ) ) 02:30 01:15 e U e ElS
\ / k (2 01:15 j k j K £ 00:50 / \ j K = j v Prépa Spécifique : 6 semaines
du31/8au11/10
SEMAINE 10 : Du 5 octobre au 11 octobre 2026 Préparation : Spécifique Volume Course : 05h35’ v" Relachement : 2 semaines
du 12/10 au 24/10
@& Footing Récup & Footing/Rm [ 4 ) Al. Spé © sortie Longue @ Vélo/vit
Echauffement 25 > 20’ (A2 EF ) o
> 45" (A2) Allure Conf(')rt;ble > 1h40’ (A2) Pour un peu de foncier Sl
en+ et limiter le 4 a 5 séances — créneaux AA
> 40’ (A1) > 8x 600m Allure Confortable -
. (A5-85) > 6x4x2km (A3-75) Allure Confortable traumatisme de la CP. * 1séance facultative vélo en EF
Allure Tranquille . 200m trot > +RM 7 Allure Modérée Avec du D+ Séance facultative qui se
r=200m tro ;
_ Ny 200 3 400m place dans la semaine en = 4 séances =
. 1 tours parcours 2 . R-a x'r( fo"t;”? 31h35,) ( ) fonction de votre fatigue ®@@®
% +Ra “ pourtaire musculaire et -
=  5séances =
disponibilité. ®@@@®
L Bow  Bes N e N\ N Do N @oss ) - rescrnen- 00O

Guide d’Allures AA Les Parcours RM

{4 LESDIFFERENTES ALLURES POUR LES SEANCES A 7
22 M e ————

'4)) Quelques Conseils
Je suis régulier et progressif dans ma pratique.
J'écoute mon corps et j’ajuste si nécessaire.

Je contréle mes allures sans faire de surenchére, c’est contreproductit.
L’erreur d’allure sur marathon se paie comptant apreés le 30¢™e km.

Je ne cherche pas a rattraper les séances si aléas et j'évite le surmenage.

i pratique basé sur 1a VMA, lo RPE ot la FC ci

4‘1

Gilcoac! hlng e

Je respecte I'ordre des séances et les relachements. B - o= e -
Je teste et m’habitue lors des SL a m’hydrater et a me ravitailler. sy e o

Je suis réaliste si j’ai un objectif chrono (niveau, expérience distance)
Je peux intégrer quelques compétitions (trés peu et pas essentiel)

VVVVVYVYYVYVYYVY



https://www.andresyathletisme.fr/entra%C3%AEnements/guide-d-allures-aa/
https://www.andresyathletisme.fr/entra%C3%AEnements/circuits-rm-2026/
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