
1 - Préparation Générale

3 - Compétition objectif

4 - Régénération 2 - Préparation Spécifique

Planning d’une saison – 4 cycles 

Les fondations, base de travail pour toute l’année. 
Endurance fondamentale, développement de la 
Vma, renforcement musculaire. Période comprise 
entre 6 et 10 semaines suivant les objectifs.

Durée de cette phase entre 5 et 10 semaines. 
On travaille sur les allures spécifiques de la 
course objectif.  Possibilité d’intégrer des 
compétitions de préparation en fonction de 
l’objectif

En fonction de l’objectif, une semaine (10km) 
15 jours pour un semi et  3 à 4 semaines pour 
un marathon. Repos, reprise progressive avec 
des footings dans 1er temps,

Gilles AA – 2019


