MARSEILLE-GASSIS 2023

Votre plan d’entrainement en fonction de votre objectif de temps a I'arrivée |
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“sneomAreole]T ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE 50 mina1h 50 mina1h 50 minath 50 minaih 50 minath
Samedi FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOT[N(E >35 min
2 SEPT ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION

EN COTE:12x20 sec | EN COTE:10x20 sec | EN COTE: 12x15 sec EN COTE : 12x15sec | EN COTE : 12x10 sec

Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant
Dimanche FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG
3 SEPT >1h15 >1h15 > 1h15 >1h > 50 min
dont 15 min dont 15 min dont 10 min
allure modérée allure modérée allure modérée

2h00

Mardi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
5 SEPT puis 2x1200m / puis 2x1200m / puis 2x1200m / puis 2x1200m / puis 2x1200m /
1000m / 800m 1000m / 800m 1000m / 800m 1000m / 800m 1000m / 800m
Allure 4 min 15 au km Allure 4 min 45 au km Allure 5 min 15 au km Allure 5 min 45 au km Allure 6 min 15 au km
Récupération Récupération Récupération Récupération Récupération
1min /3 min 1min /3 min 1min /3 min 1min /3 min 1min /3 min
geg‘g;ql'. ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE 50 minailh 50 minaih 50 mina1lh 50 minailh 50 minath
Samedi FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min
9 SEPT ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION
EN COTE : 10x30 sec | EN COTE : 10x30 sec EN COTE : 8x20 sec EN COTE : 8x20 sec EN COTE : 8x15 sec
Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant
Dimanche FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG
10 SEPT >1h15 > 1h15 > 1h15 > 1h15 >1h15
dont 20 min dont 20 min dont 15 min dont 15 min dont 10 min
allure modérée allure modérée allure modérée allure modérée allure modérée

2h00

Mardi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
19 SEPT puis 7x800m puis 7x800m puis 7x800m puis 7x800m puis 7x800m
Allure 3 min 12 aux 800m | Allure 3 min 36 aux 800m | Allure 4 min aux 800m | Allure 4 min 21 aux 800m | Allure 4 min 50 aux 800m
Récupération 1 min 15 Récupération Tmin 15 Récupération T min 15 Récupération 1min 15 Récupération Tmin 15
qnserg"&’,'.r ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE 50 minath 50 minalh 50 minath 50 minalh 50 minath
Vendredi FOOTING > 40 min FOOTING > 40 min
15 SEPT progressif progressif
Samedi FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min
16 SEPT ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION ACCELERATION
EN COTE : 8x40 sec EN COTE : 8x40 sec EN COTE : 8x30 sec EN COTE : 6x30 sec EN COTE : 6x20 sec
Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant
Dimanche FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG
17 SEPT >1h15 >1h15 >1h15 >1h15 >1h15
dont 20 min dont 20 min dont 15 min dont 15 min dont 10 min
allure modérée allure modérée allure modérée allure modérée allure modérée
DE MARSEILLE-CASSIS SUIVANT VOTRE OBJECTIF
* Objectif Th30 Objectif Th45 Objectif 2h00 Objectif 2h15 Objectif 2h30
Vitesse moyenne 13,5 Km/h Vitesse moyenne “,5 Km/h vitesse moyenne 10 Km/h Vitesse moyenne 9 Km/h Vitesse moyenne 8 Km/h
soit 4 min 30 au km soit 5 min 15 au km soit 6 min au km soit 6 min 45 au km soit 7 min 30 au km

Plan réalisé par Laurent Manneveau - Entraineur a la SCO Ste Marguerite Athlétisme
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Votre plan d’entrainement en fonction de votre objectif de temps a I'arrivée |

2h00
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Mardi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
19 SEPT puis 3x2000m puis 3x2000m puis 3x2000m puis 3x2000m puis 3x2000m
Allure 4 min 15 au km Allure 4 min 45 au km Allure 5 min 15 au km Allure 5 min 45 au km Allure 6 min 15 au km
Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min
g[g %‘eEdIi’T ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE 50 mina1h 50 minath 50 minath 50 mina1h 50 minath
Samedi FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min
23 SEPT ACCELERATION EN ACCELERATION EN ACCELERATION EN ACCELERATION EN ACCELERATION EN
COTE : 50 sec/40sec/ | COTE : 50 sec/40 sec/ | COTE:50sec/40sec/ | COTE : 50 sec/40sec/ | COTE : 50 sec/40 sec/
30sec/20sec/10sec | 30sec/20sec/10sec | 30sec/20sec/10sec | 30sec/20sec/10sec | 30sec/20sec/10 sec
Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant Retour en trottinant
Dimanche FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG
24 SEPT >1h15 >1h15 > 1h15 >1h >1h

semaine s (UETETIND (EITEND

2h00

Mardi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
926 SEPT puis 3000m / puis 3000m / puis 3000m / puis 3000m / puis 3000m /
2000m /1000m 2000m /1000m 2000m /1000m 2000m /1000m 2000m /1000m
Allure 4 min 20 au km Allure 4 min 50 au km Allure 5 min 20 au km Allure 5 min 50 au km Allure 6 min 20 au km
Récupération 2 min 30 Récupération 2 min 30 Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min
g;"gédp'.r ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE 50 minailh 50 minaih 50 mina1h 50 minailh 50 minath
Vendredi FOOTING > 45 min FOOTING > 40 min
29 SEPT progressif progressif
Samedi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
30 SEPT | 5x 30 secvite /30 seclent | 5 x 30 sec vite / 30 sec lent | 5 x 30 sec vite / 30 sec lent | 5 x 30 sec vite / 30 sec lent | 5 x 30 sec vite / 30 sec lent
5xTminvite/Tminlent | 5x1minvite/Tminlent | 5x1minvite/Tminlent | 5xTminvite/ITminlent | 5x1minvite/1minlent
5x 30 sec vite / 30 sec lent | 5 x 30 sec vite / 30 sec lent | 5 x 30 sec vite / 30 sec lent | 5 x 30 sec vite / 30 sec lent
Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min
en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant
Dimanche FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG
100T >1h15 > 1h15 > 1h15 >1h >1h

2h00

Mardi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > O min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
3 UCT puis 12x300m puis 12x300m puis 10x300m puis 10x300m puis 8x300m
Allure Tmin 12 aux 300m | Allure 1 min 21 aux 300m | Allure 1 min 31 aux 300m | Allure 1 min 43 aux 300m | Allure 1 min 54 aux 300m
Récupération 100m Récupération 100m Récupération 100m Récupération 100m Récupération 100m
en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant
%BB‘EPF' ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE S0 minath 50 minalh S50 minath S50 minalh S50 minath
Vendredi FOOTING > 45 min FOOTING > 40 min
6 0CT progressif progressif
Samedi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
1 UGT puis 3x3000m allure MC* | puis 3x3000m allure MC* | puis 2x3000m allure MC* | puis 2x3000m allure MC* | puis 3x1500m allure MC*
Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min Récupération 2 min
en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant
Dimanche FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG
8 0CT > 1h15 > 1h15 > 1h15 >1h >1h
* Objectif Th30 Objectif Th45 Objectif 2h00 Objectif 2h15 Objectif 2h30
Vitesse moyenne 13,5 Km/h Vitesse moyenne “,5 Km/h vitesse moyenne 10 Km/h Vitesse moyenne 9 Km/h Vitesse moyenne 8 Km/h
soit 4 min 30 au km soit 5 min 15 au km soit 6 min au km soit 6 min 45 au km soit 7 min 30 au km
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Votre plan d’entrainement en fonction de votre objectif de temps a I'arrivée |
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Mardi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
10 OCT puis 12x400m puis 12x400m puis 10x400m puis 10x400m puis 8x400m
Allure 1T min 36 aux 400m | Allure 1 min 48 aux 400m | Allure 2 min 01 aux 400m | Allure 2 min 17 aux 400m | Allure 2 min 31 aux 400m
Récupération 100m Récupération 100m Récupération 100m Récupération 100m Récupération 100m
en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant
W"EE’:‘I‘J ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE 50 minatlh 50 minalh 50 minath 50 minalh 50 minath
Vendredi FOOTING > 45 min FOOTING > 45 min
13 0CT progressif progressif
Samedi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
14 0CT puis 5 x 2 min 30 vite / puis 4 x 2 min 30 vite / puis 4 x 2 min 30 vite / puis 4 x 2 min 30 vite / puis 4 x 2 min 30 vite /
5x1min 30 lent 4 x1min 30 lent 4 x1min 30 lent 4 x1min 30 lent 4 x1min 30 lent
Dimanche FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG FOOTING LONG
19 0CT >1h15 >1h15 > 1h15 >1h >1h

2h00

Mardi FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min FOOTING > 35 min
17 0CT puis 10x100m puis 10x100m puis 10x100m puis 10x100m puis 10x100m
Récupération Récupération Récupération Récupération Récupération
en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant en trottinant
_';"E”B"EE’I'. ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE
SEANCE OPTIONNELLE 50 mina1h 50 mina1h 50 mina1lh 50 minaih 50 minath
Vendredi FOOTING > 45 min FOOTING > 45 min
20 0CT progressif progressif
Samedi FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min FOOTING > 30 min
2100T puis 5000m aflure MC* | puis 5000m allure MC* | puis 4500m allure MC* | puis 4500m allure MC* | puis 4000m allure MC*
Dimanche FOOTING FOOTING FOOTING FOOTING FOOTING
22 0CT >1h >1h >1h > 50 min > 50 min

——c K e

2h00

Mercredi FOOTING > 40 min FOOTING > 40 min FOOTING > 40 min FOOTING > 40 min FOOTING > 40 min
25 0CT puis 5x1 min vite / puis 5x1 min vite / puis 5x1 min vite / puis 5x1 min vite / puis 5x1 min vite /

1 min lent 1 min lent 1min lent 1 min lent 1min lent
Vendredi FOOTING FOOTING FOOTING FOOTING FOOTING
927 0CT > 30 min > 30 min > 30 min > 30 min > 30 min
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Objectif Th45

Vitesse moyenne “,5 Km/h
soit 5min 15 au km
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Objectif 2h00

Vitesse moyenne 10 Km/h
soit 6 min au km
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Objectif 2h15 Objectif 2h30
Vitesse moyenne 9 Km/h Vitesse moyenne 8 Km/h
soit 6 min 45 au km soit 7 min 30 au km
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