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PLAN D’ENTRAINEMENT sur 8 semaines

Plan réalisé par Bertrand Cochard (Entraineur Fédéral d’Athlétisme).

Pendant la phase terminale de vétre préparation je vous déconseille de faire des compétitions ou
uniqguement sous forme de séance.
Pour les athlétes s’entrainant 5x par semaine je vous conseille de faire les séances 4 et 5 2 jours

consécutifs (mini-bloc).

Abréviations utilisées :
E -> Etirements

RAC -> retour au calme

r -> récupération

R -> récupération entre série

Semaine 1 Séance 1 50'h < 70% + 1h < 70% + 1h < 70% +
renforcement abdos renforcement abdos renforcement abdos
Séance 2 30' échauffement + 30' échauffement + 30' échauffement +
10x(30"-30"") + RAC 10x(30”-30"") + RAC |10x(30”-30") + RAC
Séance 3 1h15’ 1h < 75% 1h15' < 75%
Séance 4 1h30' dt 15’ allure 30' échauffement +
marathon 3x10’ allure semi r=3’
+ 20’ cool
Séance 5 1h30' dt 20’ allure
marathon
Semaine 2 Séance 1 1h <70% renforcement | 1h <70% 1h <70%
abdos renforcement abdos renforcement abdos
Séance 2 30' + 8x30” vite en 30' + 8x30” vite en 30' + 10x30" vite en
cotes + 6x30” vite sur |cotes + 6x30"” vite sur |cotes + 6x30" vite sur
le plat + RAC le plat + RAC le plat + RAC
Séance 3 1h30’ dt 10’ allure 1h15’ 1h15’
marathon
Séance 4 1h45’ dt 20 allure 30’ + 15’ allure
marathon + 5’ allure |marathon + 10’ allure
semi semi + 10’ allure
marathon+ 10’ lent
Séance 5 1h45’ dt 30’ allure
marathon
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Semaine 3 Séance 1 1h <70% 1h < 70% 1h < 70%
Séance 2 30' échauffement + 30' échauffement + 30' échauffement +
8x1' vite r=1" + RAC 10x1' r=1'+ RAC 10' |12x1'r=1"+ RAC 10'
10'
Séance 3 1h45’ dt 20’ allure 1h15'a 75% 1h30 a 75%
marathon
Séance 4 1h45’h dt 30’ allure 40' + 15' allure
marathon + 5’ allure |marathon + 10' allure
semi semi + 2x1000m allure
10kms + 15' cool
Séance 5 1h45’ dt 30’ allure
marathon
Semaine 4 Séance 1 50' < 70% 50' < 70% 50' < 70%
Séance 2 30' + 12’ (30-30") 30' + 12’ (30”-30") 30' + 15’ (30-30")
Séance 3 2h dt 30’ allure 1h < 75% 1h < 75%
marathon
Séance 4 2h dt 30’ allure 1h30' dt 2x15' allure
marathon + 5’ allure |semi + 2x1km allure
semi 10kms
Séance 5 2h dt 2x20’ allure
marathon au bout de
1h
Semaine 5 Séance 1 1h <70% 1h <70% 1h <70%
Séance 2 30"+ 6x2'r=1"+ RAC [30' +8x2'r=1"+ 30" + 8x2'r= 1"+ RAC
RAC
Séance 3 2h dt 2x20’ allure 1h30' dt 10’ allure 1h15' <75%
marathon semi
Séance 4 2h dt 30’ allure 30’ + 20’ allure
marathon marathon + 15" allure
semi + 15’ cool
Séance 5 2h dt 40’ allure
marathon
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Compétition Si compétition, enlever Si compétition, Si compétition, enlever
la séance 3 enlever la séance 4 la séance 5
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