'VOTRE PLAN 2026
D'ENTRAINEMENT

<M'aﬁ§§'.%>

SUR 16 SEMAINES poz
LA MONDIALE
J
V3N 1430 | 1has PTITM 2h1s | 2h30 |
SEANCE FOOTING > 2x20 min - Récupération 5 min de marche
DU 1 Allure 10-11 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h
LUNDI
6 SEANCE FOOTING > 25 min + 15 min - Récupération 5 min de marche
JU“. 2 Allure11-12 km/h | Allure 9-10 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/[h Allure 6=7 km/[h
DIMANCHE SEANCE FOOTING > 30 min - Accélérations en céte : 10 x 15 secondes - Récupération marche
12 3 Allure 19-20 km/h | Allure16-17 km/h | Allure14-15 km/[h | Allure13-14 km/h | Allure 11-12 km/h
JUIL
EN OPTION
352"5 REPOS OU VELO

VLY 1430 | 1hat VTN 215 | 2h30 |
SEANCE FOOTING > 30 min + 15 min - Récupération 5 min de marche

1 Allure11-12 km/h | Allure 9-10 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/[h Allure 6=7 km/h
Dui'usml SEANCE FOOTING > 2x25 min - Récupération 5 min de marche
JU“_ 2 Allure 10-11 km/h Allure 8-9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h
DIMRIL\I’CHE SEANCE FOOTING > 30 min - Accélérations en céte : 10 x 20 secondes - Retour en trottinant

19 3 Allure17-18 km/h | Allure14-15 km/h | Alure12-13km/h | Allure11-12km/h | Allure10-11km/h

JUIL SEANGE FOOTING > 12 km

4 Allure 10-11 km/h Allure 8-9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h

SLULCE 1H30 | 1has 1M 2h15 | 2h30 |
SEANCE FOOTING > 25 min - Puis 10 x 35 secondes - Récupération 55 secondes
1 Allure17-18 km/h | Allure14-15km/h | Alure12-13km/h | Allure11-12km/h | Allure10-11km/h
D;lgm SEANCE FOOTING > 1 heure endurance fondamentale
JUIL 2 | Awelo-kmih | gues-okmh | Ale7-8kmfh | AlureG-Tkmfh | Alure5-6 kmjh
DlMRll\lJCHE SEANCE FOOTING > 30 min - Accélérations en céte : 8 x 40 secondes - Retour en trottinant
J2|.’6“. 3 Allure11-12 km/h | Allure 9-10 km/h Allure 8-9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h
S FOOTING > 14 km
4 Allure 10-11 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h

Plan réalisé par la SCO Ste Marguerite Athlétisme

VITESSE SPECIFIQUE DE COURSE LE JOUR-J SUIVANT VOTRE OBJECTIF

%@ Objectif 1h30 Objectif 1h45 Objectif 2h00 Objectif 2h15 Objectif 2h30
Vitesse moyenne 13,5 Km/h vitesse moyenne 11,5 km/h Vitesse moyenne 1O Km/h Vitesse moyenne © Km/h Vitesse moyenne & Km/h
soit 4 min 30 au km soit 5min 15 au km soit 6 min au km soit 6 min 45 au km soit 7 min 30 au km
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FOOTING > 25 min - 2 séries de 6 x 1 min - Récupération 1 min - Trottiner 4 min entre les 2 séries

Allure 17-18 km/h

Allure 14-15 km/h

Allure 12-13 km/h

Allure 11-12 km/h

Allure 10-11 km/h

"1H30 | 1has IETTI 2hi5 | 2h30 |

Allure 10-11 km/h

FOOTING > 13

Allure 8=9 km/h

Allure 7-8 km/h

km avec 15 minutes allure rapide

Allure 6=7 km/h

Allure 5-6 km/h

FOOTING > 30 min - Accélérations en céte : 10 x 1 min / Allure modérée - Retour en trottinant

Allure 15-16 km/h

Allure 12-13 km/h

Allure 10-11 km/h

Allure 9-10 km/h

Allure 8=9 km/h

SEMAINE 4
SEANCE

ou 1

LUNDI ’

27 SEANCE

JuL | 2
DIMI‘\\I'.\I,CHE SEANCE

2 3
AOUT EN OPTION
SEANCE

4

REPOS OU VELO

sevaneS [FTETRETETE 2hoo EETTTERIETETNN
bU 1 Allure 10-11 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h
Ltgbl SEANCE FOOTING > 55 min

A OOT 2 Allure11-12 km/h | Allure 9-10 km/h Allure 8-9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h
AU SEANCE ,

DIMANCHE REPOS OU VELO
9 3

AOUT EN,OPTION

SEA4N.GE REPOS OU VELO

FOOTING > 20 min - Puis 2 x 15 min en allure modérée - Récupération 3 min de marche

Allure 11-12 km/h

Allure 9-10 km/h

Allure 8=9 km/h

Allure 7-8 km/h

Allure 6=7 km/h

"1H30 | 1h4as WTNTH 2h15 | 2h30 |

FOOTI
Allure 19-20 km/h

Allure 16-17 km/h

Allure 14-15 km/h

Allure 13-14 km/h

NG > 30 min - 70 x 1 min 30 allure modérée - Récupération 30 sec

Allure 11-12 km/h

Allure 10-11 km/h

Allure 8-9 km/h

FOOTING > 12 km
Allure 7-8 km/[h

Allure 6=7 km/[h

Allure 5-6 km/h

SEMAINE G
SEANCE

DU 1'

LUNDI "

1Q SEANCE

AOUT 2
DIMANCHE SEANCE

16 3
AOUT EN OPTION
SEANCE

4

Allure 10-11 km/h

Allure 8=9 km/h

FOOTING > 15 km
Allure 7-8 km/h

Allure 6=7 km/h

Allure 5-6 km/h

Plan réalisé par la SCO Ste Marguerite Athlétisme

VITESSE SPECIFIQUE DE COURSE LE JOUR-J SUIVANT VOTRE OBJECTIF

*'

Objectif 1h30

vitesse moyenne 13,5 Km/h
soit 4 min 30 au km

Objectif 1h45

vitesse moyenne 11,5 km/h
soit 5min 15 au km

Objectif 2h00

Vitesse moyenne 1O Kim/h
soit 6 min au km

Objectif 2h15

Vitesse moyenne 9 Km/h
soit 6 min 45 au km

Objectif 2h30

Vitesse moyenne & Km/h
soit 7 min 30 au km
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sevane 7_[FTET TV 2h00 m
SEANCE FOOTING > 25 min - Puis 20 min en allure modérée
DU 1 Allure 12 km/h Allure10 km/h Allure 9 km/h Allure 7,5 km/h Allure 6,75 km/h
LUNDI
17 SEANCE FOOTING > 1 heure
AOUT 2 Alure10-11km/h | Alure8-9km/h | Alure7-8km/h | Alure6-7Tkm/h | Allure 5-6 km/h
DIMANCHE seaNce | FOOTING > 40 min - Accélérations en céte : 15 x 30 sec / Allure élevée - Retour en trottinant
23 3 Allure17-18 km/h | Allure14-15 km/h | Allure12-13 km/h | Allure11-12km/h | Allure10-11 km/h
AOUT EN OPTION FOOT'NG
SEANCE >14 km
4 Allure 10-11 km/h Allure 8-9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h

Allure 11-12 km/h

Allure 9=10 km/h

‘ Allure 8=9 km/h

Allure 7-8 km/[h

"1H30 | 1h4s TNTW 2h15 | 2h30 |

FOOTING > 50 min

Allure 6=7 km/h

Allure 13-15 km/h

Allure 11,5-13,5 km/ I‘{ Allure 10-11,5 km/h

FOOTING > 13 km

Allure ©9-10,5 km/h

Allure 7,5-9 km/h

FOOTING > 25 min - Puis 5x4 min - Récup

Allure 15-18 km/h

Allure 13-16 km/h

‘ Allure 11-14 km/h

Allure ©9-11 km/h

ération 2 min en trottinant

Allure 8-10 km/h

SEMAINE 8
SEANCE
DU 1'
P SEANCE
24
AoUT| 2
DIMANGHE | SEANCE
30 3
AOUT EN OPTION
SEANCE
4

REPOS OU VELO

"1H30 | 1has ITNTN 2h15 | 2h30 |

FOOTING > 40 min - Puis 12 x 20 secondes - Récupération 20 sec

Allure 19-20 km/h

Allure 16=17 km/h

Allure 14-15 km/h

Allure 13-14 km/h

Allure 11-12 km/h

Allure 10-11 km/h

Allure 8=9 km/h

Allure 7-8 km/[h

FOOTING > 45 min

Allure 6=7 km/[h

Allure 5-6 km/h

FOOTING > 35 min - Accélérations en cote : 5 x 1 min - Retour en

Allure 17-18 km/h

Allure 14-15 km/h

Allure 12-13 km/h

Allure11-12 km/h

trottinant

Allure 10-11 km/h

SEMAINE 9
SEANCE
DU 1'

LUNDI -

31 SEANCE
AOUT 2
DIMANCHE SEANCE

6
SEPT EN g ION
SEANCE
4

REPOS OU VELO

/6

Plan réalisé par la SCO Ste Marguerite Athlétisme

VITESSE SPECIFIQUE DE COURSE LE JOUR-J SUIVANT VOTRE OBJECTIF

*|l

Objectif 1h30

vitesse moyenne 13,5 Km/h
soit 4 min 30 au km

Objectif 1h45

vitesse moyenne 11,5 km/h
soit 5min 15 au km

Objectif 2h00

Vitesse moyenne 1O Kim/h
soit 6 min au km

Objectif 2h15

Vitesse moyenne 9 Km/h
soit 6 min 45 au km

Objectif 2h30

Vitesse moyenne & Km/h
soit 7 min 30 au km
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Allure 10-11 km/h

Allure 8=9 km/h

FOOTING > 15 km
Allure 7-8 km/h

Allure 6=7 km/h

ETERETTEN 2hoo M

Allure 5-6 km/h

Allure 11-12 km/h

Allure 9-10 km/h

FOOTING > 45 min

Allure 8=9 km/h

Allure 7-8 km/h

Allure 6=7 km/h

FOOTING > 30 min -

Allure 14,5-15 km/h

Allure 13-13,5 km/h

Allure 11,5-12 km/h

Allure 9,5-10 km/h

Puis 15 x 1 min 15 - Récupération 45 secondes

Allure 75-8 km/h

SEMAINE 10
SEANCE

DU 1

LUNDI

7 SEANCE

SEPT| 2
DIMI‘\\Il\IJCHE SEANCE

13 3
SEPT EN OPTION
SEANCE

4

Allure 10-11 km/h

Allure 8-9 km/h

FOOTING > 13 km
Allure 7-8 km/h

Allure 6=7 km/h

Allure 5-6 km/h

Allure 11-12 km/h

FOOTING > 45 min

Allure 9-10 km/h

Allure 8=9 km/h

Allure 7-8 km/[h

"1H30 | 1h4s ITNTW 2hi5 | 2h30 |

Allure 6=7 km/h

FOOTING >
Allure 19-20 km/h

30 min - Puis 8 x 2 min allure modérée - Récupération 1 min en trottinant

Allure 16-17 km/h

Allure 14-15 km/h

Allure 13-14 km/h

Allure 11-12 km/h

Allure 10-11 km/h

Allure 8=9 km/h

FOOTING > 1 heure

Allure 7-8 km/h

Allure 6=7 km/h

Allure 5-6 km/h

SEMAINE 11
SEANCE

DU 1
e SEANCE

14

SEPT | 2
DIMI‘\\Il\IJCHE SEANCE

20 3
SEPT EN OPTION
SEANCE

4

Allure 10-11 km/h

Allure 8-9 km/h

FOOTING > 16 km
Allure 7-8 km/[h

Allure 6=7 km/[h

Allure 5-6 km/h

SVAVEEY 1430 | 1has JETTLM 2hi5 | 230 |
SEANCE FOOTING > 25 min - Puis 8 x 3 min - Récupération 1 min
bU 1 Allure 15,2 km/h Allure 13,3 km/h Allure 11,4 km/h Allure10,5 km/h Allure 9,5 km/h
L;"l"' SEANCE FOOTING > 14 km
SEPT 2 Allure 10-11 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/[h Allure 5-6 km/h
A 3 = RUN MARSEILLE-CASSIS #1 _ ‘
DINEN;HE SEgCE néw balance FOOTING > 30 min - Puis 12 x 1 min 15 - Récupération 45 sec Qo
SEPT Allure17-18 km/h | Allure14-15km/h | Alure12-13km/h | Allure11-12km/h | Allure10-11km/h
EN,OPTION
SEZII“.CE REPOS OU VELO

/6

Plan réalisé par la SCO Ste Marguerite Athlétisme

VITESSE SPECIFIQUE DE COURSE LE JOUR-J SUIVANT VOTRE OBJECTIF

%@ Objectif 1h30 Objectif 1h45
Vitesse moyenne 13,5 Km/h vitesse moyenne 11,5 km/h
soit 4 min 30 au km soit 5min 15 au km

Objectif 2h00

Vitesse moyenne 1O Kim/h
soit 6 min au km

soit

Objectif 2h15
Vitesse moyenne 9 Km/h

6 min 45 au km

Objectif 2h30

Vitesse moyenne & Km/h
soit 7 min 30 au km
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' SUR 16 SEMAINES AczR
LA MONDIALE
oo 15 STTTRETIEN anoo IETCRIETECN
SEANCE FOOTING > 1 heure
DU 1 Allure 10-11 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6-7 km/h Allure 5-6 km/h
LUNDI
28 SEANCE FOOTING > 30 min - Puis 3 x 8 min / Allure MC * - Récupération 2 min
SEPT 2 Allure 13,5 km/h Allure 11,5 km/h Allure10 km/h Allure @ km/h Allure 8 km/h
AU
DIMANCHE i = RUN MARSEILLE-CASSIS #2 C—
4 SEgCE winsarcs  FOOTINIG > 30 min - Puis 10 min Allure MC * - Puis 12 x 30 sec /30 sec X"
ocT Allure 13,5 km/h Allure 11,5 km/h Allure10 km/h Allure @ km/h Allure 8 km/h
EN OPTION
SEANCE FOOTING >1h 20
4 Allure 10-11 km/h Allure 8-9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h

sevane 14 FTECH ECTEN 2hoo PR IETERN
SEANCE FOOTING > 13 km
Lll.l)I:.I’DI 1 Allure 13,5-15 km/h | Allure 13-13,5 km/h | Allure 11,5-12 km/h | Allure 9,5-10 km/h | Allure 75-8 km/h
5 SEANCE FOOTING > 50 min
OCT 2 Allure 10-11 km/h Allure 8-9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h
AU
omancke | | = RUN MARSEILLE-CASSIS #3 Qoo
11 EA3N E| 5%  FOOTING > 30 min - Puis 2 x 12 min / Allure MC * - Récupération 3 min ‘X"
OCT Allure 13,5 km/h | Allure 11,5 km/h | Allure 10 km/h | Allure © km/h | Allure 8 km/h
EN_OPTION
SEANCE

4

REPOS OU VELO

Allure 11-12 km/h

FOOTING > 35 min - Puis 20 min a allure modérée

Allure 9-10 km/h

Allure 8=9 km/h

Allure 7-8 km/h

"iH30 | 1hat IXTH 2hi5 | 2h30 |

Allure 6=7 km/h

Allure 10-11 km/h

Allure 8=9 km/h

FOOTING > 55 min

Allure 7-8 km/[h

Allure 6=7 km/[h

Allure 5-6 km/h

new balance.

Allure 17-18 km/h

RUN M
FOOTING > 30 min - Puis 12

Allure 14-15 km/h

Allure 12-13 km/h

ARSEILLE-CASSIS #4
X 1min 30 / Allure rapide - Récup. 30 sec en trottinant

Allure 11-12 km/h

( ? runningconseil

Allure 10-11 km/h

SEMAINE 15
SEANCE
1
DU
"i";' SEANCE
oct | 2
AU
DIMANCHE | gEANCE
18
OCT S
SEANCE
4

Allure 10-11 km/h

Allure 8=9 km/h

FOOTING > 14 km
Allure 7-8 km/[h

Allure 6=7 km/[h

Allure 5-6 km/h

/6

Plan réalisé par la SCO Ste Marguerite Athlétisme

VITESSE SPECIFIQUE DE COURSE LE JOUR-J SUIVANT VOTRE OBJECTIF

*'

Objectif 1h30

vitesse moyenne 13,5 Km/h
soit 4 min 30 au km

Objectif 1h45

vitesse moyenne 11,5 km/h
soit 5min 15 au km

Objectif 2h00

Vitesse moyenne 1O Kim/h
soit 6 min au km

Objectif 2h15

Vitesse moyenne 9 Km/h
soit 6 min 45 au km

Objectif 2h30

Vitesse moyenne & Km/h
soit 7 min 30 au km
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LA MONDIALE
soves 15 ETECRRITE o) IETERIEE
DU SEANCE FOOTING > 45 min
LUNDI
19 OCT 1 Allure 10-11 km/h Allure 8=9 km/h Allure 7-8 km/h Allure 6=7 km/h Allure 5-6 km/h
DIMANGHE | SEANCE FOOTING > 40 min - Puis 8 x 45 sec - Récupération 45 sec
250CT 2 Alure17-18 km/h | Alure14-15km/h | Alure12-13km/h | Alure11-12km/h | Alure10-11km/h

© Guillaume Ruoppolo

Plan réalisé par la SCO Ste Marguerite Athlétisme

PARTENAIRE TITRE

AG2R

L A MONDIALE marseille-cassis.com

W

PARTENAIRES

PARTENAIRES OFFICIELS

N - =~
@'""mngconse" CMACGM  FINISHERS mansGounmer 57 &P HYLINDAI . blePar %
N ) f//_s D'EPARGNE =
pov":"EE | THALES ‘F@.’ M ¢ ONET  sanofi !Jgsla]mgle.!S_nNs.sla =8l CEPAC new balance.
PARTENAIRES MEDIAS PARTENAIRES INSTITUTIONNELS
DEPARTEMENT .
o || J[BY " LAMETROPOLE REGION m ALpEs
Provence .ICID.g.m l3 gggﬁgﬁg #Y AiX-MARSEILLE-PROVENCE SUD COTEDAZUR s

[ VITESSE SPECIFIQUE DE COURSE LE JOUR-J SUIVANT VOTRE OBJECTIF |

%@ Objectif 1h30 Objectif 1h45 Objectif 2h00 Objectif 2h15 Objectif 2h30
Vitesse moyenne 13,5 Km/h vitesse moyenne 11,5 km/h Vitesse moyenne 1O Km/h Vitesse moyenne © Km/h Vitesse moyenne & Km/h
soit 4 min 30 au km soit 5min 15 au km soit 6 min au km soit 6 min 45 au km soit 7 min 30 au km




